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închinăm această carte generaţiilor care ne-au 
fost elevi, azi ei înşişi părinţi , cu dorinţa de a îndeplini 
cu aceeaşi dragoste şi grijă creşterea şi educarea copi¬ 
ilor lor pentru a deveni cetăţeni valoroşi şi demni ai 
patriei noastre. 










CUVINT ÎNAINTE 

Nicicind în ţara noastră copiii nu au fost înconjuraţi de mai 
multă grijă şi dragoste ca în anii ce-auurmat de la Eliberare. Co¬ 
piilor, care sînt fondul de aur al patriei noastre socialiste, li s-au 
creat cele mai bune posibilităţi de creştere, de dezvoltare şi educaţie, 
în permanenţă este prezentă o preocupare deosebită pentru asigur - 
rarea unei copilării fericite, plină de bucurii şi sănătate. 

Creşe, case de copii, stadioane, terenuri de sport, săli, patinoare 
bazine de înot au fost construite pentru copii, în scopul ca ei să se 
dezvolte multilateral şi armonios, să devină puternici şi sănătoşi. 

Toţi părinţii doresc să aibă copii voinici, plini de voioşie, să¬ 
nătoşi. Ei cunosc astăzi şi apreciază influenţa binefăcătoare a edu¬ 
caţiei fizice. . , 

Care părinte nu a fost încîntat cînd copilul lui a fost ciştigatorul 
unei întreceri de trotinete, de gimnastică sau înot ? 

Care părinte, conştient de valoarea educativă şi multilaterală 
a educaţiei fizice, nu doreşte astăzi ca fiul sau fiica să devină frun¬ 
taşi într-o ramură sportivă ? Şi care părinte nu ar fi fericit şi nu 
s-ar mîndri dacă copilul său, prin priceperea, capacitatea şi pregă¬ 
tirea lui, ar reprezenta cu cinste şi glorie culorile patriei peste hotare ? 

Mişcarea, jocul şi exerciţiul fizic nu aduc numai bucurie copi¬ 
lului, dar ele constituie baza întregii sale activităţi în^ perioada 
copilăriei. Sub influenţa acestora se formează şi se dezvoltă întreaga 
capacitate de mişcare , se restructurează activitatea psihică şi se for- 

mează personalitatea copilului. _ . 

De la cea mai fragedă vîrstă, mişcările copilului trebuie să fie 
dirijate. Ele pot fi astfel organizate şi îndrumate, încît să creeze 
stări de bucurie şi să înveselească pe copil, însă în acelaşi timp sâ-i 







asigure o strînsă legătură cu lumea care îl înconjură, pentru a putea 
contribui la lărgirea cunoştinţelor lui. Numai în acest mod jocul 
şi mişcarea copilului pot contribui la formarea unor deprinderi 
trainice . 

Părinţilor le revine sarcina ca pină la vîrsta preşcolară sau şcolară 
sa organizeze, să dirijeze sau să îndrume jocurile şi mişcările copiilor. 
„ dacâ toţi părinţii au o grijă deosebită şi se preocupă de 

îmbrăcămintea copiilor şi mai ales de hrana lor, cu dorinţa vădită 
de a fi cea mai bună şi cea mai aleasă, nu în aceeaşi măsură se 
îngrijesc de organizarea activităţii lor de bază, care este jocul si 
mişcarea . 

Dezvoltarea normală şi educaţia corectă a copiilor presupune o 
preocupare permanentă şi atentă a părinţilor. Fiecare copil are mani- 
festări pozitive şi negative^ aptitudini şi înclinaţii personale. Pă¬ 
rinţii trebuie să le cunoască şi, urmărind şi îndrumînd jocurile lor , 
să aibă permanent o atitudine activă : să repete cu ei mişcările 
care îi ajută să se dezvolte armonios, să-i îndrume spre jocuri care 
au influenţe pozitive, care le solicită voinţa, curajul şi îi învaţă să 
se stăipînească sau care le formează deprinderi utile pentru viaţă 
ca . ordinea, disciplina şi, în sfîrşit, jocuri în care ei îsi pot ma¬ 
nifesta liber iniţiativa : şi spiritul de independenţă. 

Desigur că toţi părinţii doresc să crească copii sănătoşi şi voi- 
ruci, pregătiţi pentru viaţă şi muncă creatoare. Dar pentru aceasta 
părinţii trebuie să pătrundă tainele copilăriei si să procedeze cu 
indemînare. 

In acest scop, lucrarea de faţă pune la îndemîna părinţilor, într-o 
formă simplă şi accesibilă, mişcări şi jocuri pentru copiii care , 
pină la vîrsta de 5 ani, nu sînt trimişi în creşe sau grădiniţe. 

Mijloacele şi indicaţiile expuse, folosite cu stăruinţă, regula¬ 
ritate şi convingere, dau posibilitatea fiecărui părinte să aplice în 
cadrul familiei, în mod sistematic şi în succesiunea corespunzătoare, 
mişcările care pot să asigure creşterea unui copil sănătos, voinic 
plin de vioiciune. 

Mişcările, exerciţiile şi jocurile prezentate în această lucrare sînt 
rodul unei îndelungi activităţi practice şi ele pot constitui un material 
variat şi izvor^ de inspiraţie nu numai pentru părinţi, ci pentru 
toţi cei care sînt preocupaţi de creşterea şi educarea multilaterală 
a copiilor . 


IMPORTANŢA MIŞCĂRILOR LA COPII 

Educaţia fizică a copiilor se poate face corect numai dacă se 
tine seama de particularităţile dezvoltării lor în raport cu vîrsta. 

Organizarea mişcărilor sub îndrumarea atentă a părinţilor 
•îi ajută pe copii să crească mai bine, să se dezvolte armonios, 
să fie sănătoşi. în procesul de dezvoltare a organismului orice miş¬ 
care a corpului contribuie şi influenţează la creşterea şi corecta 
lui dezvoltare; angrenarea în mişcare a tuturor segmentelor cor¬ 
pului prin exerciţii variate influenţează puternic activitatea mari¬ 
lor sisteme: circulaţia sîngelui devine mai activă, respiraţia mai 
profundă, capacitatea de contracţie a musculaturii corpului mai 
mare. Sub influenta exerciţiilor se produc importante procese 
şi în sistemul nervos central, care are rolul de a conduce activi¬ 
tatea întregului organism, de a controla şi regla funcţionarea tuturor 
organelor. 

Mişcările şi exerciţiile fizice creează condiţii optime necesare 
pentru stabilirea relaţiilor cu mediul înconjurător şi contribuie 
la dezvoltarea psihicului. Din primele luni, o dată cu dezvoltarea 
capacităţii motrice se dezvoltă şi capacitatea neuropsihică: copiii 
manifestă bucurie, încep să rîdă, să gîngurească, să pronunţe pri¬ 
mele silabe. 

Copiii abia născuţi nu pot face decît mişcări dezordonate; la 
1—2 luni, copiii culcaţi pe burtă încearcă să-şi ridice capul; la 
3 luni, culcaţi pe spate, se întorc pe o parte şi apoi pe burtă ; la 
5 luni, ei se ridică pe braţe; la 7 luni se ridică pe genunchi şi pe 
mîini şi încep să se tîrască; la 8 luni se ridică în şezînd şi stau 
chiar fără sprijin. 

Mişcările sub îndrumarea părinţilor pot fi începute de la 2— 
3 luni’; culcarea pe burtă, stimularea mişcărilor cu capul, întin- 
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derea braţelor, picioarelor sînt indicate să se repete de cîteva ori 
pe zi. O dată cu primii paşi se poate începe executarea mişcărilor 
de bază ca: apucarea de obiecte, aruncarea, căţărarea etc. 

Intre 1—2 ani, aceste mişcări de bază trebuie repetate con¬ 
tinuu, pentru a fi corect executate şi pentru a da copiilor sigu¬ 
ranţă, stabilitate; abia după ce au căpătat curaj şi încredere în 
posibilităţile lor, către al doilea an, copiii încep să meargă repede 
şi chiar să alerge, să ocolească sau să treacă peste obstacole. Intre 
3 şi 4 ani încep să sară, să se deplaseze mult, să se joace făcînd 
mişcări variate. 

Este extrem de importantă folosirea utilă a capacităţii de miş¬ 
care a copiilor, în fiecare perioadă de vîrstă, în scopul dezvoltării 
lor motrice. 

Deşi la vîrsta de 2 — 4 ani mişcările lor sînt încă necoordonate, 
uneori chiar greoaie, este bine să se introducă în activitatea lor 
mişcări de căţărare cu sprijin (de exemplu căţărarea pe un scaun), 
de aruncări şi prinderi (obiecte uşoare), de echilibru (ridicări 
pe vîrfuri, ridicarea unui picior), sărituri pe loc; acestea vor con¬ 
tribui la dezvoltarea capacităţii lor de a-şi coordona mişcările 
braţelor cu ale picioarelor şi ale trunchiului şi de a-şi menţine 
echilibrul corpului. 

Către 4 — 5 ani copiii reuşesc să aibă multă siguranţă în miş¬ 
cări; ei trec cu uşurinţă peste un obstacol, îl sar din alergare, 
încep să arunce la ţintă, la distanţă, să sară în înălţime. 

Pentru ca mişcările să exercite o influenţă pozitivă asupra dez¬ 
voltării organismului copiilor, acestea trebuie să fie organizate, 
îndrumate şi repetate sistematic. 

Mişcările şi jocurile trebuie să fie simple, să fie înţelese de 
copii, să fie accesibile pentru a putea fi efectuate cu uşurinţă, 
să le facă plăcere, să le trezească interes. 

în mişcări şi jocuri este necesar să se ţină seama de efortul pe 
care copiii îl depun, de durata jocurilor lor şi de dificultatea miş¬ 
cărilor; copiii iubesc atît de mult jocul şi mişcarea, încît de multe 
ori continuă să se joace chiar cînd sînt obosiţi dacă nu sînt supra¬ 
vegheaţi; de aceea, mişcările şi jocurile lor trebuie să fie organi¬ 
zate, introducîndu-se scurte pauze de odihnă, prin poziţii statice 
odihnitoare ca: aşezat, culcat, sau alternîndu-se mişcările cu po¬ 
veşti atrăgătoare, în care timp copiii se odihnesc şi după care ei 
pot să continue jocurile, pot să alerge şi să sară din nou. 

Este necesar ca în timpul mişcărilor şi jocurilor copiii să fie 
îndrumaţi şi corectaţi; trebuie să li se arate cum să meargă şi 
să alerge corect, cum să sară cu uşurinţă, cum să prindă şi să 
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arunce. Pentru ca mişcările să corespundă particularităţilor ana- 
tomo-fiziologice şi să’nu fie dăunătoare creşterii şi dezvoltării, 
părinţii vor urmări ca mişcările executate de copiii lor să nu 
împiedice respiraţia, circulaţia sîngelui sau să influenţeze negativ 
asupra scheletului. 

De aceea, mişcările care solicită un mare efort ca: ridicarea 
de obiecte grele, atîrnarea numai în braţe sau menţinerea unor 
poziţii statice timp îndelungat vor fi înlăturate; căţărarea numai 
în mîini, fără ajutorul picioarelor, solicită o prea mare încordare 
a musculaturii membrelor superioare, fixează cutia toracică 
şi are influenţă negativă; menţinerea prea mult timp a unor po¬ 
ziţii ca: stînd cu genunchii flexaţi (pe vine), cu braţele sau cu 
picioarele încrucişate, împiedică circulaţia corectă a sîngelui şi 
respiraţia; mişcările asimetrice ca: mers pe trotinetă cu un singur 
picior, folosirea în diferite aruncări a unui singur braţ etc., dato¬ 
rită încordării unilaterale a musculaturii, duc la o dezvoltare 
nearmonioasă şi uneori chiar la atitudini vicioase. 

In prima perioadă a copilăriei, părinţii acordă o grijă şi o 
atenţie deosebită hranei şi îmbrăcămintei şi asigură un mare 
număr de jucării copiilor; în aceeaşi măsură ei trebuie să fie preo¬ 
cupaţi şi de amenajarea şi asigurarea încasă sau în curte a unui spa¬ 
ţiu satisfăcător şi necesar capacităţii de mişcare şi joc a copiilor 
în raport cu vîrsta lor. 

între 1 şi 2 ani copiii au nevoie de un spaţiu mai mic şi de 
jucării pe care le folosesc ţinîndu-le în mînă ca: iepuraşi, ursu¬ 
leţi, păpuşi, căldăruşe, lopeţi etc. 

între 3 şi 4 ani spaţiul de mişcare trebuie mărit, iar jucăriile 
să fie alese în vederea mişcărilor pe care ei le execută cu uşu¬ 
rinţă şi plăcere; la această vîrstă sînt indicate jucării care pot 
fi trase, împinse şi cu care se pot deplasa: jucării pe roţi, trici¬ 
clete, cărucioare; mingi mari care pot fi rostogolite, cilindri 
de carton, baloane care pot fi aruncate etc. 

De la 5 ani încolo, spaţiul de mişcare şi jucăriile copiilor vor 
fi în funcţie de complexitatea mişcărilor pe care ei le pot executa 
şi la care se vor adăuga: cercuri, corzi de sărit, mingi de dife¬ 
rite mărimi etc. 

în aer liber se vor folosi terenuri special amenajate sau, acolo 
unde ele nu există, părinţii se vor îngriji de amenajarea unui 
spaţiu care să fie rezervat copiilor pentru jocurile cu nisip; iar 
pentru mişcări şi exerciţii — instalaţii de căţărare, locuri speciale 
de alergare, de aruncări, sărituri etc. 




Asigurarea unei vieţi sănătoase a copilului presupune nu numai 
grijă şi atenţie permanentă asupra mişcărilor lui, ci şi asigurarea 
unui anumit regim organizat al vieţii în cadrul famiiiei; aceasta 
nu se poate realiza decît printr-un program bine stabilit, printr-o 
alternare judicioasă a meselor, a somnului, a activităţilor copilului 
şi a odihnei. 

Respectarea regimului contribuie la formarea unor deprinderi 
de disciplină şi ordine şi creează cele mai bune condiţii de dez¬ 
voltare şi de educare. 

O problemă importantă în creşterea copiilor o constituie obiş- 
nuirea şi adaptarea organismului lor de la cea mai fragedă vîrstă 
la condiţiile schimbătoare ale mediului exterior; organismul lor 
trebuie obişnuit cu apa rece, cu aerul rece, cu soarele, cu vîntul. 
Scoaterea copiilor la aer, de mici, pe orice vreme, obişnuirea trep¬ 
tată cu apa rece, în afară de faptul că îi face mai rezistenţi şi 
le creează obişnuinţe sănătoase, are o puternică influenţă educa¬ 
tivă, întărindu-le voinţa; de multe ori copiii trebuie să facă efor¬ 
turi mari pentru a învinge senzaţiile neplăcute la contactul cu 
apa rece, cu un vînt răcoros sau cu o căldură prea mare atunci 
cînd nu au fost obişnuiţi de mici; se constată că în general aceşti 
copii sînt molatici, debili şi se îmbolnăvesc cu uşurinţă la cea mai 
neînsemnată schimbare de temperatură. 

Dezvoltarea fizică ca şi cea intelectuală trebuie începută în fami¬ 
lie ; ea poate fi realizată de părinţi prin organizarea mişcărilor şi jo¬ 
curilor şi urmărirea executării lor corecte; prin stimularea iniţia¬ 
tivei proprii şi obişnuirea cu cerinţe din ce în ce mai mari; prin 
alternarea jocurilor cu odihna. 

Preocuparea principală a părinţilor pentru jocurile şi miş¬ 
cările copiilor trebuie să fie orientată spre realizarea dezvoltării 
fizice multilaterale şi formarea trăsăturilor pozitive de caracter. 

Educaţia fizică făcută cu copiii în cadrul familiei nu trebuie 
să se rupă de sistemul general de educaţie. Ea trebuie să facă parte 
organică din viaţa copilului, să fie strîns legată de întreaga sa 
activitate, de jocuri, de plimbări, excursii etc. 

Părinţii vor urmări cu grijă îndeplinirea tuturor cerinţelor 
impuse şi de igienă, ca: îngrijirea corpului, a îmbrăcămintei, a 
jucăriilor, şi vor obişnui pe copii să execute corect mişcările în 
vederea dezvoltării lor normale şi armonioase şi pentru formarea 
unor deprinderi trainice. 







GIMNASTICA COPIILOR SUGARI 


Veselia , buna dispoziţie , zlmbetul plin de voie 
bună , culoarea roză a pielii, pofta de mîncare, digestia 
bună, somnul liniştit sînt semnele bunei dezvoltări a 
copilului... 

Dorinţa firească a fiecărei mame, a fiecărui tată este ca micu¬ 
ţul lor să crească sănătos, să fie voinic! 

A dori însă nu este totul! 

Gingăşiile mamei, grija, atenţia celor ce înconjoară pe copii 
trebuie să fie îndreptate spre acele probleme care să-i ajute ca în 
mod practic să-şi realizeze această dorinţă. 

Copilul vesel, cu somn sănătos, cu poftă de mîncare, căruia 
îi place să se joace, care răspunde cu zîmbete şi gîngurit la atenţia 
celor din jur este copilul care umple de bucurie inimile şi casa 
părinţilor. 

în primele sale luni de viaţă, după orele de somn, copilul face 
cu bucurie multe mişcări, dînd din mîini şi din picioare; acestea 
sînt mişcări dezordonate. După 2 — 3 luni, însă, copilul începe să 
aibă mişcări întrucîtva mai precise: apucă şi agită jucăriile, face 
încercări să-şi ridice trunchiul, reuşeşte să se întoarcă de pe spate 
sau de pe burtă şi, cu ajutor, se ridică, iar după 3—4 luni face 
chiar primii paşi. 

Acum este momentul potrivit, deci la 2 — 3 luni de la naştere, 
ca masajul zilnic al copilului să se continue combinat cu cîteva 
mişcări foarte simple de gimnastică. 

Gimnastica are astăzi o aplicare din ce în ce mai largă la 
copiii sugari; în viaţa lor gimnastica constituie un mijloc minu¬ 
nat de călire, de întărire a sănătăţii, de dezvoltare armonioasă. 
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Aplicată sistematic, ajută ca organismul copilului să dobîndească 
o posibilitate rapidă de creştere şi dezvoltare, îl fortifică şi, 
fără ca organismul lui să fie supus unui efort deosebit, îl adap¬ 
tează cu uşurinţă la diferitele condiţii atmosferice: vînt, frig, 
căldură. 

Este cunoscut faptul că cea mai simplă mişcare a corpului 
provoacă în organism multiple şi complicate fenomene chimice 
şi fizice care fac posibilă asimilarea neîntreruptă de substanţe 
hrănitoare, care îi dau energia necesară şi îl ajută la continua 
lui dezvoltare şi creştere. Gimnastica acţionează nu numai asu¬ 
pra organelor aparatelor circulator şi respirator, ci influenţează 
sistemul nervos central, acţiunea glandelor cu secreţie internă 
şi metabolismul întregului organism. 

Mişcările şi exerciţiile de gimnastică trebuie să fie necondi¬ 
ţionat corespunzătoare vîrstei, pentru că numai aceste mişcări 
îl vor ajuta pe copil să crească voinic, sănătos, vesel şi voios; 
ele pot fi într-adevăr folositoare numai dacă vor fi cuprinse într-un 
sistem de educare şi vor constitui o preocupare permanentă. 

Pentru gimnastica sugarului, exerciţiile cele mai indicate sînt 
cele care se aseamănă cu mişcările naturale ale copilului, dar 
acestea trebuie să fie executate cu o oarecare îndemînare sau teh¬ 
nică putem spune, cu precizie şi cu respectarea anumitor cerinţe, 
în general, mişcările de gimnastică folosite cu sugarii sînt miş¬ 
cări mai mult pasive decît active, însă, indiferent de caracterul 
lor, ele trebuie să fie combinate cu masajul zilnic, care îl odih¬ 
neşte pe copil şi îl înviorează. 

Gimnastica zilnică asigură sugarilor o musculatură puternică 
şi o mai mare posibilitate de mişcare nu numai în această peri¬ 
oadă de vîrstă, ci — ceea ce este şi mai folositor — rezultatele 
acesteia influenţează pozitiv sănătatea şi întreaga capacitate fi¬ 
zică şi psihică de mai tîrziu. 

INDICAŢII GENERALE PRIVIND MODUL DE APLICARE 
A GIMNASTICII COPILULUI SUGAR 

Pentru a folosi cu succes gimnastica copilului sugar şi a obţine 
cele mai bune rezultate este necesar a respecta anumite condiţii 
şi cerinţe. 

în momentul în care vom fi convinşi de rolul exerciţiului 
fizic în dezvoltarea şi educarea copilului şi vom lua hotărîrea 
de a aplica zilnic gimnastica copilului sugar, trebuie să ne asi- 
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gurăm de starea sănătăţii lui; consultarea medicului care are com¬ 
petenţa de a da indicaţiile necesare este o condiţie obligatorie. 

Rezultatele gimnasticii copilului sugar se obţin cu atît mai 
repede, cu cît părinţii vor face cu convingere şi cu plăcere acest 
lucru; veselia şi buna dispoziţie a părinţilor se răsfrîng asupra 
copilului. In timpul şedinţei de mişcare cu copilul sugar se va 
vorbi cu el, i se va transmite plăcerea pentru mişcare printr-o 
atitudine drăgăstoasă, caldă, antrenantă. Mişcările vor fi însoţite de 
exclamaţii şi cuvinte spuse pe un ton vesel, cu o intonaţie melodioasă, 
pentru a ridica starea emoţională a copilului. Gimnastica pentru 
copilul sugar trebuie să fie prilej de joacă şi de bucurie pentru 
el, şi numai îndemînarea şi buna dispoziţie a celor mari pot să 
realizeze aceasta 

Cu un copil sănătos, la 4 luni se poate începe gimnastica 
zilnică. Cu cei mai debili se va cere avizul medicului şi^ este de 
la sine înţeles că, în cazuri de boală, gimnastica va fi întrerup¬ 
tă şi reîncepută numai la recomandarea medicului. 

Cînd ne-am hotărît să facem gimnastică cu copilul sugar, atunci 
o vom face zilnic la aceeaşi oră, de preferat înainte de baie. Gim¬ 
nastica se va executa, pe o masă, care se acoperă cu o pătură 
groasă, peste care se întinde un cearşaf moale şi foarte curat; ea 
se poate face şi pe pătuţul copilului sau pe divanul părin¬ 
ţilor, dar cu condiţia ca acestea să nu fie elastice sau prea^ moi. 
La primele mişcări, copilul poate avea pe el o cămăşuţă, dar 
încetul cu încetul e bine să fie deprins să lucreze gol, asigurîn- 
du-se în cameră o temperatură de 22—23 grade. 

Camera în care se face gimnastica copilului sugar trebuie să 
fie bine aerisită, curată şi cu temperatura indicată; vara se poate 
ca, în zilele călduroase, gimnastica să se facă în aer liber, într-un 
loc ferit de praf şi de curent. 

Mişcările pe care le vom face cu copilul sugar vor fi executate 
foarte’ liniştit, cu calm, cu răbdare, fără nici o bruscheţe, 
dîndu-le un ritm în genere moderat; se poate folosi chiar 
numărătoarea făcută melodios, ritmic şi vesel. Copilul se va obiş¬ 
nui destul de repede cu ritmul, cu tonalitatea folosită şi va 
executa aproape de la sine, cu multă bucurie, unele mişcări; 
repetarea mişcărilor se va face cel mult de 3—4 ori. 

Întrucît cu sugarii se fac în general mişcări pasive, pentru 
executarea acestora membrele copiilor vor fi prinse nu de articu¬ 
laţii, ci numai de deasupra sau dedesubtul lor. 

Primele programe (şedinţe) de gimnastică vor avea o durată 
mai scurtă (de 3—5 minute) şi apoi, treptat, acestea vor fi pre- 
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lungite. O deosebită grijă trebuie acordată alternării exerciţiilor 
cu masajul pentru a nu obosi copilul. 

Fiecare şedinţă de gimnastică se va termina cu un masaj gene¬ 
ral, făcut uşor — ca o mîngîiere — şi va dura 1—2 minute. Ma¬ 
sajul membrelor se face începînd de la extremitatea lor şi mer- 
gînd în sus, adică: la mîini şi picioare masajul se începe 
de la vîrful degetelor şi continuă în sus, de-a lungul membrelor; 
pe abdomen, masajul se face circular, în sensul acelor de ceas, 
iar pe spate— de jos în sus, spre umeri. Atît pentru exerciţii, 
cît şi pentru masaj, mîinile mamei trebuie să fie calde, pentru a 
nu produce o senzaţie neplăcută copilului. 

Succesiunea exerciţiilor va fi astfel făcută, încît să respecte 
principiul alternării activităţii diferitelor segmente ale corpului, 
angrenîndu-se progresiv în mişcări întregul organism. 

Pe măsură ce copilul se obişnuieşte, se antrenează, se adaugă 
un exerciţiu nou la şedinţa următoare. Repetarea unui program 
(şedinţă) în succesiunea lui se face în 6—8 zile. 

După terminarea programului de gimnastică, copilul va fi 
înfăşurat într-un halat sau cearşaf dinainte pregătit şi va fi 
ţinut cîteva minute pînă i se pregăteşte baia. 

Pentru ca prin gimnastică să obţinem rezultatele cele mai 
bune, trebuie ca în acelaşi timp să asigurăm copilului condiţii 
de viaţă corespunzătoare, adică o alimentaţie raţională, un regim 
de viaţă igienică, bine dozat şi respectat cu rigurozitate. 

Executarea corectă şi continuă a gimnasticii cu copiii sugari 
va da rezultatele pe care le dorim dacă va fi însoţită permanent 
de gingăşiile şi mai cu seamă de răbdarea mamei respectînd 
toate cerinţele şi condiţiile unei vieţi organizate. Numai astfel 
gimnastica va contribui din plin la întărirea sănătăţii şi la nor¬ 
mala dezvoltare psihomotoare a copilului . 
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GIMNASTICĂ PENTRU COPIII SUGARI DE LA 4 LA 12 LUNI 

SUCCESIUNE DE MIŞCĂRI PENTRU COPIII SUGARI ÎNTRE 4 Şl 6 LUNI 

La această vîrstă copiii încep să-şi ridice capul, apucă obiec¬ 
tele pe care le văd şi pe care le au la îndemînă; ajutaţi, încep 
să se ridice şi opun rezistenţă cînd vrei să le iei jucăriile pe care 
le ţin în mînă, de asemenea fac primele încercări de a se deplasa 
pe brînci (de-a buşilea). 

Succesiunile de mişcări vor fi executate la început în ordinea 
dată; după obişnuirea cu mişcările, acestea se pot îngreuna sau 
uşura în funcţie de posibilităţile copiilor. 


ŞEDINŢA I 

Durata: 2—3 minute 


Mişcarea nr. 1 
întinderea braţelor înainte. 

Mişcarea se execută din poziţia culcat pe spate; se apucă 
braţele copilului puţin mai sus de articulaţia mîinii şi se întind 
uşor, fără a brusca mişcarea; 
se menţin în această poziţie o 
clipă, apoi se eliberează. 

Cu pauze, mişcarea se repetă 
* n ritm moderat de 2—3 ori în pri¬ 
nde şedinţe şi de 3—4 ori în 
ultimele zile ale săptămînii. 
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Mişcarea nr. 2 


Apucarea jucăriei. 

Mişcarea se execută din po¬ 
ziţia culcat pe spate sau şezînd 
(sprijinit). Se pune în nuna copi¬ 
lului o jucărie care sună (spe¬ 
cifică pentru sugari) şi, ţinînd 
de jucărie, se imprimă copilului 
mişcarea de agitare a ei; apoi 
este lăsat să agite singur jucăria 
de 3—4 ori. Se repetă mişcarea şi cu cealaltă mînă. 

Mişcarea se execută de 2—3 ori alternativ cu fiecare mînă. 

Pentru a-1 interesa pe copil, se poate schimba la fiecare repe¬ 
tare jucăria, care are culori şi forme diferite. 

Mişcarea nr. 3 

îndoirea şi întinderea picioa¬ 
relor. 

Mişcarea se execută din po¬ 
ziţia culcat pe spate. Se ţine 
piciorul stîng al copilului puţin 
mai sus de articulaţia gleznei. 

Din articulaţia şoldului şi a 
genunchiului se flexează uşor pi¬ 
ciorul copilului, pînă ce coapsa 
ajunge cît mai sus deasupra ab¬ 
domenului şi apoi se întinde. 

Aceeaşi mişcare se face şi cu pi¬ 
ciorul celălalt. 

Se execută de 2 ori, alternativ, în primele 2—3 şedinţe 
şi de 3 ori în următoarele zile. 

Mişcarea nr. 4 

întinderea braţelor lateral . 

Mişcările se execută din poziţia culcat pe spate. Se apucă 
braţele copilului puţin mai sus de articulaţia mîinilor ; din această 
poziţie se întind înainte şi apoi uşor lateral, dar nu mai sus de 
înălţimea umerilor. 
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Mişcarea se execută în ritm lent în primele şedinţe, apoi ceva 
mai vioi în următoarele. Se repetă de 2—3 ori. 


ŞEDINŢA a Il-a 

Durata: 4—5 minute 


Mişcarea nr. 1 

Ducerea braţelor lateral şi 

în jos. 

Mişcarea se execută din poziţia 
culcat sau şezînd (sprijinit). Se 
dă copilului să ţină în fiecare 
mînă cîte o jucărie sau cîte o 
batistă viu colorată. Se ţin bra¬ 
ţele .copilului mai sus de înche¬ 
ietura mîinii şi se duc întinse 
lateral; din această poziţie se 
duc braţele în jos pe lîngă 
trunchi. 

Exerciţiul se repetă la început într-un ritm moderat, apoi mai 
vioi, de 2—3 ori; după o scurtă pauză poate fi repetat. 

Mişcarea nr. 2 

Flexarea ambelor picioare. 

Mişcarea se execută din poziţia culcat pe spate. Se ţin 
a mbele picioare mai sus de articulaţia gleznei. Se flexează 
a mbele picioare deodată, din articulaţia şoldului şi genunchilor, 
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în aşa fel încît coapsele să ajungă 
cît mai sus deasupra abdo¬ 
menului, iar gamba să fie uşor 
flexată pe coapsă. Mişcarea se 
face uşor, fără a forţa şi fără 
a exercita presiuni asupra arti¬ 
culaţiilor. Din poziţia flexată, 
picioarele se întind uşor şi apoi 
se eliberează. 

Cu pauze, se repetă în ritm 
lent de 2—3 ori. 


Mişcarea nr. 3 

întinderea braţelor cu mîinile prinse de o jucărie sau de mina 
mamei. 

Mişcarea^ se execută din poziţia culcat pe spate. Copilul este 
îndemnat să apuce o jucărie, pe care mama o ţine în faţa lui, 
întinzînd singur braţele înainte spre a o apuca. Se execută miş¬ 
carea şi cu un braţ şi cu celălalt. Se repetă, alternativ, de 2—3 ori. 

In următoarele şedinţe ale săptămînii, mişcarea se va executa 
cu ambele braţe în acelaşi timp, ţinînd în faţa copilului un obiect 
mai mare şi atrăgător, viu colorat. 


Mişcarea nr. 4 
întinderea picioarelor. 

Picioarele copilului, ţinute deasupra articulaţiei gleznei, se 
întind uşor din genunchi. In poziţia aceasta vor fi menţinute cîteva 
clipe cît mai apropiate şi bine întinse, cu călcîiele lipite de masă. 

Cu pauze pentru masaj, mişcarea se repetă de 3—4 ori, în ritm 
lent. 


ŞEDINŢA a IlI-a 

Durata: 5—6 minute 


Mişcarea nr. 1 
încrucişarea braţelor întinse. 

Din poziţia culcat pe spate, ca şi în şedinţele anterioare, se 
ţin braţele copilului întinse înainte. Din aceasta poziţie, în ritm 


vioi, dar fără a brusca mişcarea, se încrucişează un braţ peste 
celălalt, la nivelul articulaţiei mîinilor (braţul drept peste stîngul 
si invers), apoi, uşor, se duc braţele lateral. 


Cu pauze, miştarea se execută 

Mişcarea nr. 2 

Ridicarea picioarelor la verti¬ 
cală. 

Mişcarea se execută din po¬ 
ziţia pe spate culcat, cu fiecare 
picior pe rînd. Piciorul, ţinut 
mai sus de articulaţia gleznei, 
se întinde mai întîi, apoi, cu 
genunchiul bine întins, se ridică 
a mamei se pune pe genunchi 
din nou coborît, bine întins. 

Mişcarea se execută în ritm 
şedinţe şi de 3 — 4 ori în şedir 
respective. 


de 3 ori. 



în sus şi înainte; mîna liberă 
pentru sprijin, apoi piciorul este 

vioi de 2 ori' în primele două 
iţele următoare ale săptămînii 


Mişcarea nr. 3 

Apucarea fularului. 

în faţa copilului — în dreptul pieptului — se agită un fular 
viu colorat, îndemnînd pe copil să-l apuce şi să-l tragă din mîna 
mamei; aceasta opune puţină rezistenţă, dînd apoi drumul fula¬ 
rului în momentul în care copilul îl trage cu mai multă energie. 

Exerciţiul se repetă de 3—4 ori, cu multă veselie. 


Mişcarea nr. 4 

Rotar ea labei piciorului. 

Din poziţia pe spate culcat 
se întinde un picior în sus, ţinut 
mai sus de articulaţia gleznei. 
Cu mîna liberă se apucă dinspre 
degete laba piciorului şi se im¬ 
primă o mişcare de rotaţie din 
articulaţia gleznei. Se fac 2 ro¬ 
tari dinafară înăuntru şi invers. 
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Ritmul rotării este moderat şi mişcarea de rotare uşoară, fără 
a forţa articulaţia. 

Se execută alternativ, de 2—3 ori pentru figcare picior. 
ŞEDINŢA a IV-a 

Durata: 6—7 minute 

Mişcarea tir. 1 
Flexarea braţelor. 

Din poziţia pe spate culcat, se ţine un braţ de deasupra arti¬ 
culaţiei rnîinii, întins înainte, apoi se flexează uşor din articulaţia 




cotului. Cu mîna liberă, mama dirijează flexarea braţului în aşa 
fel, încît cotul să fie ridicat pînă la linia umerilor, flexînd braţul 
pe antebraţ; se menţine cîteva clipe această poziţie şi apoi bra¬ 
ţul este coborît. Ritmul mişcării este lent. 

Mişcarea se execută pe rînd cu fiecare braţ, la început de 2 ori, 
iar în ultimele zile ale săptămînii de 3 — 4 ori. 

Mişcarea tir. 2 

întinderea şi flexarea picioarelor. 

Se execută aşa cum este descrisă în şedinţa a Il-a, mişcarea 
nr. 2, dar în ritm ceva mai vioi, de 3 — 4 ori. 

Mişcarea nr. 3 

A ti agerea j ucăriei. 

In dreptul pieptului copilului şi la o înălţime egală cu lungi¬ 
mea braţelor lui se va agita o jucărie mai mare, mai nouă pen¬ 
tru copil şi viu colorată (un balonaş, un ursuleţ etc. sau o jucărie 
care sună frumos — clopoţel, tamburină). Copilul este îndemnat să 
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întindă braţele pentru a atinge jucăria şi pentru a o apuca. Ju¬ 
căria va fi însă ridicată mai sus, pentru a-1 face pe copil să-şi 
întindă braţele cît mai bine şi mai sus. 

Mişcarea se execută, cu scurte pauze, de 3—4 ori. 

Mişcarea nr. 4 

încrucişarea picioarelor. 

Se apucă picioarele copilului mai sus de articulaţia gleznei 
şi se întind înainte, fără a le apropia de masă. Se încrucişează 
un picior peste altul men- 
ţinînd această poziţie, 
apoi se depărtează puţin 
unul de altul lateral şi se 
încrucişează din nou. 

Cu pauze, mişcarea se 
repetă de 2 ori în primele 
zile ale săptămînii, apoi 
de 3—4 ori. 

ŞEDINŢA a V-a 

Durata: 6—7 minute 

Mişcarea nr. 1 

Flexarea şi întinderea ambe¬ 
lor braţe. 

Mişcarea se execută după des¬ 
crierea făcută pentru mişcarea 
nr. 1 din şedinţa a IV-a, cu deo¬ 
sebirea că se execută deodată 
cu ambele braţe şi într-un ritm 
mai vioi. 

Mişcarea nr. 2 

Rotarea labei piciorului. 

Se repetă mişcarea nr. 4 din şedinţa a 111-a. Se execută de 2 
°ri cu fiecare picior, în ritm moderat. 




23 













































Mişcarea nr. 3 

Legănarea picioarelor la stingă 
şi la dreapta. 

Se ţin picioarele apucate de 
deasupra gleznelor, apropiate unul 
de altul şi întinse — cam la un 
unghi de 45° în articulaţia şoldu¬ 
lui. Din această poziţie se coboară 
ambele picioare bine întinse din 
articulaţia genunchiului puţin 
spre dreapta, apoi spre stînga şi se 
revine în poziţia de plecare. 

Se repetă de 2—3 ori în fie¬ 
care parte. 




Mişcarea nr. 4 


întinderea braţelor lateral. 

Ţinînd braţele copilului ca în mişcările anterioare, ele se întind 
lateral şi apoi se aduc întinse înainte. Cu pauze, mişcarea se exe¬ 
cută de 3 — 4 ori. 


ŞEDINŢA a Vl-a 

Durata: 7—8 minute 

Mişcarea nr. 1 

întinderea braţelor lateral şi încrucişarea lor deasupra pieptului. 

Ducînd braţele bine întinse lateral, ele vor fi încrucişate 
înainte, în faţa pieptului, de fiecare dată aducînd pe unul dea¬ 
supra celuilalt. Mişcarea se execută într-un ritm moderat şi fără 
bruscheţe. 

Mişcarea se repetă de 3—4 ori, cu pauze, în care se va folosi 
masajul uşor. 

Mişcarea nr. 2 

întinderea picioarelor şi ridi¬ 
carea lor la verticală. 

Se întind picioarele apucate 
de deasupra articulaţiei gleznei, 
iar călcîiele se sprijină de masă. 
Se ridică picioarele întinse pînă 
la verticală şi se readuc în po¬ 
ziţia de plecare. 
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Se execută de 2 — 3 ori, într-un ritm potrivit şi cu pauze între 

repetări. 

Mişcarea nr. 3 

întinderea braţelor înainte , cu palmele sprijinite de palmele 
mamei. 

Se întind braţele copilului şi, sprijinind palmele lui pe pal¬ 
mele mamei, se menţine cîteva clipe această poziţie. 

Exerciţiul se repetă de 2 — 3 ori, menţinînd palmele copilului 
şi căutînd ca braţele, palmele şi degetele lui să fie bine întinse. 

Mişcarea nr. 4 
Ridicarea in picioare. 

Apucînd bine copilul de subsuori, el este ridi¬ 
cat în sus (săltat în picioare), bine susţinut, 
şi lăsat să atingă cu tălpile masa; după ce este 
menţinut în această poziţie cîteva clipe, este culcat 
din nou pe spate. 

Se repetă mişcarea de 3 — 4 ori. 

Mişcarea nr. 5 

Flexarea alternativă a braţelor. 

Se duc braţele copilului uşor înainte; în timp 
ce un braţ se întinde bine înainte, celălalt se 
îndoaie uşor din articulaţia cotului. 

Mişcarea se repetă, în ritm vioi, de 2—3 ori. Flexarea şi în¬ 
tinderea braţelor se face lin; copilul poate ţine în mîini o jucărie 
care sună, distrîndu-1 în felul acesta şi făcîndu-i mişcarea mai 

plăcută. 

ŞEDINŢA a Vll-a 

Durata: 8—9 minute 

Mişcarea nr. 1 

de ^ e . masa P e care se f ace gimnastica, la o distanţă potrivită 
^°Pil, care se află în poziţia aşezat, şi sprijinit, se pune un obiect 
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viu colorat sau o jucărie mai mare. Copilul va fi ajutat şi în¬ 
demnat să ia jucăria sau obiectul respectiv. Dacă jucăria este pusa 
în partea dreaptă a copilului, el va fi îndemnat să întindă braţul 
opus (stîng) să ia jucăria şi invers. 

Mişcarea se repetă de 2 — 3 ori, într-o parte şi în cealaltă. 

Mişcarea tir. 2 

Flexarea alternativă a picioarelor. 

Din poziţia pe spate culcat se apuca picioarele copilului 
şi se tin întinse. Se flexează un picior şi apoi, cînd acest picior 
se întinde, se flexează celălalt. 

Se execută mişcarea în ritm vioi ; 
se fac 3 — 4 flexări şi întinderi, după 
care urmează o scurtă pauză. 

Se repetă mişcarea de 2 — 3 ori. 



Mişcarea tir. 3 

Ridicarea mică a trunchiului. 

Mişcarea se execută din po¬ 
ziţia culcat înainte (pe burtă). 
Copilul, apucat de braţe puţin 
mai sus de articulaţia cotului, 
este tras în sus cu o mişcare 
uşoară, ridicîndu-i puţin umerii c 
lină este lăsat în poziţia culcat. 

Cu pauze, exercitiuPse repetă 



e pe masă; cu aceeaşi mişcare 
de 3 ori. 


Mişcarea nr. 4 
întinderea braţelor lateral . 

Se execută întinderea braţelor lateral şi încrucişarea lor dcM 
supra pieptului. 

Se repetă mişcarea de 3 — 4 ori. 
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ŞEDINŢA a VlII-a 

Durata: 8—9 minute 


Mişcarea nr. 1 

Luarea jucăriei din mina mamei. 

Copilul va fi îndemnat să ia din mîna mamei o jucărie. Mama 
însă îi va opune o oarecare rezistentă. 

Mişcarea se repetă cu fiecare mînă, alternativ, de 3 — 4 ori. 


Mişcarea nr. 2 

întinderea braţelor oblic în sus. 

Din poziţia şezînd, braţele copilului se duc oblic în sus şi se 
coboară, apoi prin înainte jos, lîngă trunchi (cu o uşoară rotare). 



Mişcarea se executa într-un ritm lent şi se repetă de 3 ori, 
cu pauzele necesare între repetări. 

Mişcarea nr. 3 

Ridicarea în poziţia şezînd. 

Copilul, în poziţia culcat pe spate, este prins de braţe ceva 
niai sus de articulaţia cotului şi tras înainte pînă în poziţia 
Şezînd; după ce este menţinut cîteva clipe în această poziţie, este 
din nou culcat pe spate. 

In ritm lent, mişcarea se execută de 2 — 3 ori în primele zile 
a e săptămînii şi apoi de 3—4 ori în şedinţele din ultimele zile. 
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Mişcarea nr. 4 

Atingerea balonaşului. 

Copilul, culcat pe spate, este îndem¬ 
nat să atingă, cînd cu mîinile, cînd cu 
picioarele, un balonaş frumos colorat, 
atîrnat deasupra lui, astfel ca el să 
poată fi lovit. Mama duce balonaşul 
cînd spre braţe, cînd spre picioare, 
ajutînd pe copil să-l atingă. Cînd 
copilul reuşeşte să-l atingă, se dă 
drumul balonului în aşa fel ca el să 
zboare deasupra mesei de gimnastică. 
Acest lucru îl va stimula pe copil să 
execute singur lovirea balonaşului. 
Se poate folosi şi o minge de hîrtie 
viu colorată şi legată cu un elastic. 

Se repetă exerciţiul de 5—6 ori, cu pauzele necesare pentru 
odihnă. 

Mişcarea nr. 5 

Ridicarea în picioare . 

Se repetă mişcarea nr. 4 din şedinţa a V-a. Se execută de 
2—3 ori. 

ŞEDINŢA a IX-a 

Durata: 10 minute 

Mişcarea nr. 1 

Bătaia palmelor şi ducerea braţelor 
oblic în sus. 

Mişcarea se execută din poziţia pe 
spate culcat. Se ţin braţele copilului 
întinse înainte. De 2—3 ori se apropie 
braţele şi se ating palmele uşor, apoi 
braţele se duc oblic în sus, menţi- 
nîndu-leoclipă în această poziţie. Mişca¬ 
rea se execută în ritm vioi pentru 
atingerea palmelor şi în ritm lent pentru ducerea braţelor oblic 
în sus. 
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Se execută de 2 — 3 ori în primele şedinţe şi de 3 — 4 ori 
în şedinţele următoare. 

Mişcarea nr. 2 

încrucişarea picioarelor. 

Exerciţiul este descris la şedinţa a IV-a, mişcarea nr. 4. 

Mişcarea nr. 3 

Flexarea şi întinderea braţelor lateral. 

Se întind braţele lateral, apoi seflexează din articulaţiacotului, 
atingînd umerii cu degetele. In timp ce execută mişcarea, copilul 
poate să ţină în fiecare mînă cîte o jucărie care sună plăcut. 

Cu scurte pauze, exerciţiul se repetă de 3—4 ori, într-un ritm 
vioi. 

Mişcarea nr. 4 

Ridicarea în şezînd şi în picioare. 

Din poziţia pe spate culcat, ţinut de braţe, copilul este ajutat 
să se ridice în poziţia şezînd şi în continuare în picioare, după care 
este din nou culcat pe spate. 

Se repetă exerciţiul de 3 — 4 ori. 



Mişcarea nr. 5 

Flexarea piciorului din articulaţia gleznei. 

Mişcarea se execută din poziţia pe spate culcat. Se ridică un 
P^ior întins la verticală, ţinut mai sus de articulaţia gleznei; 
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tu niîna li beră se flexează laba piciorului pe gambă şi apoi, se extinde. 
Se repetă 2 — 3 flexări succesive ale fiecărui picior. 

Se execută alternativ de 2 — 3 ori. 


ŞEDINŢA a X-a 

Durata: IU minute 

Mişcarea tir. 1 

întinderea braţelor în sus. 

Din poziţia şezînd se întind braţele copilului înainte şi de aici 
se duc întinse în sus. Depărtarea între braţe trebuie să fie egală 
cu lăţimea umerilor. 

Mişcarea — în ritm potrivit — se execută de 3 ori în primele 
zile şi de 3 — 4 ori în următoarele. 


Mişcarea nr . 2 

R i d ic ar ea p i ci oare lor . 

Din poziţia culcat înainte 
(cu faţa în jos), mama prinde 
picioarele copilului mai sus de 
articulaţia gleznei şi apropiate, 
cu genunchii întinşi, le ridica 
puţin în sus şi le menţine o clipă în această poziţie; apoi 
aşază cu grijă picioarele la loc şi le eliberează. 

Mişcarea se repeta de 2 ori. 



Mişcarea nr. 3 
Rotarea braţelor. 

Mişcarea se execută din poziţia şezînd. Braţele întinse înainte 
se ridică în sus şi apoi se coboară lateral; de aici se lasă în jos, 
pe lîngă trunchi, se ridică din nou înainte, executîndu-se o rotare 
în articulaţia umerilor. Se va observa ca braţele să fie tot timpul 
întinse. 
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Mişcarea, cu pauze, se execută de 3 ori, în ritm foarte lent. 


Mişcarea nr. 4 

întoarcerea de pe spate pe fată. 

Din poziţia pe spate culcat, copilul este ajutat să se întoarcă 
pe burtă şi invers, o dată spre dreapta, apoi spre stînga. Copilul 
trebuie ajutat la început de mamă, care îi va da un uşor elan. 

Exerciţiul se repetă de 2 ori — în primele zile cu ajutor şi 
în următoarele, pe cît este posibil, copilul va fi lăsat să se în¬ 
toarcă singur. 

SUCCESIUNE DE MIŞCĂRI PENTRU COPIII SUGARI ÎNTRE 

7 ŞI 8 LUNI 

La 7—8 luni copilul se întoarce cu oarecare îndemînare din 
Poziţia culcat pe spate în poziţia culcat pe burtă. De asemenea 
s e poate ridica, ajutat, însă, din culcat pe spate în poziţia şezînd. 
Stă singur dacă se ţine de un obiect oarecare. Apucă şi ţine cu mai 
mu ltă îndemînare jucăriile, obiectele şi mai ales le aruncă, le 
c aută şi le ridică. Se deplasează prin tîrîre (de-a buşilea) şi dacă 
es te ajutat poate face şi cîţiva paşi. 

Pentru această vîrstă, durata şedinţelor de gimnastică poate 
^*eşte pînă la 10 minute, executîndu-se în aceeaşi succesiune timp 
e 0 săptămînă sau 10 zile. 

Pentru varietate pot fi aplicate timp de 3—4 zile, de exemplu, 
^ l Şcările din şedinţa a IX-a, iar în următoarele zile mişcările 
n Şedinţa a X-a. Sau, la iniţiativa creatoare a părinţilor, se 
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pot combina mişcările unei şedinţe cu ale alteia, făcîndu-se acele 
mişcări care sînt considerate cele mai folositoare, în funcţie de 
posibilităţile copiilor, reducînd sau mărind numărul repetărilor. 

ŞEDINŢA a Xl-a 


Mişcarea tir. 1 

Ducerea alternativă a braţelor sus şi jos. 

Mişcarea se execută din poziţia culcat, avînd un braţ întins 
în sus şi celălalt în jos pe lîngă trunchi; se schimbă braţele, du- 
cînd braţul de pe lîngă trunchi, bine întins, pînă sus şi coborîn- 
du-1 pe celălalt. 

Mişcarea se execută în ritm potrivit, de 4 ori, cu scurte pauze 
pentru odihnă şi relaxare. 


Mişcarea nr. 2 

Întinderea picioarelor şi rotarea labei piciorului. 
Vezi şedinţa a IlI-a, mişcarea nr. 4. 

Se execută de 3—4 ori. 


Mişcarea nr. 3 

Ridicarea alternativă a picioa- 
elor întinse înapoi. 

Mişcarea se execută din po¬ 
ziţia culcat pe burtă. Picioa¬ 
rele copilului se prind aproape 
de articulaţia gleznei şi se ridică în sus, pe rînd, cam la 
10 cm de la masă; apoi se revine în poziţia de plecare. 

Mişcarea se execută uşor, în ritm lent şi se repetă de 2—3 
ori, după scurte pauze. 

Mişcarea nr. 4 

Întoarcerea pe spate şi ridicarea în poziţia şezînd . 

Mişcarea se începe din poziţia culcat înainte (pe burtă). Din 
această poziţie, copilul va fi ajutat şi îndemnat să se întoarcă p e 
spate şi, ţinîndu-i în faţă o jucărie, va fi ajutat să se ridice h 1 
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poziţia şezînd,. pentru a putea apuca jucaria. Din poziţia şezînd 
va fi culcat din nou pe spate şi rostogolit, prin stînga sau prin 
dreapta, pentru a reveni la poziţia culcat pe burtă. 

Mişcarea se poate repeta de 3—4 ori, cu pauze. 

Mişcarea nr. 5 

Ridicarea in picioare. 

Din poziţia culcat pe spate, dîndu-i-se sprijin, copilul va fi 
ridicat în picioare, menţinut în această poziţie şi apoi aşezat din 
nou în culcat sau aşezat. Mişcarea se repetă, cu pauzele necesare 
de 3— 4 ori. 


Mişcarea nr. 6 

Ducerea braţelor lateral şi încrucişarea lor deasupra pieptului. 
Mişcarea este cunoscută din şedinţele anterioare. Se va exe¬ 
cuta de data aceasta într-un ritm mai vioi. 


ŞEDINŢA a Xll-a 

Mişcarea nr. I 

Rotarea braţelor. 

Vezi şedinţa a X-a, mişcarea nr. 3. 

Rotarea braţelor se va face cu continuitate de data aceasta 
şi într-un ritm mai susţinut, repetîndu-se de 2 — 3 ori. 

Mişcarea nr. 2 

Flexarea alternativă a picioa¬ 
relor ( pedalarea ), cu pauze pen¬ 
tru odihnă; se repetă de 4 ori. 
în ritm vioi. 

Mişcarea nr. 3 

A rcu ir ea tru nchi u lui . 

Din poziţia culcat inainte, 
rnama apucă cu palmele umerii 
copilului şi îi ridică uşor tora¬ 
cele de pe masă; copilul va fi 
obişnuit să tină capul pe spate. 
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Cu pauze, mişcarea se repete 



tinute mai sus de articulaţia 
rotare din articulaţia şoldului în 
spre stînga-jos, spre dreapta-sus 
foarte lent. 

Mişcarea se execută alternaţi 


i de 3 ori. 

Mişcarea tir. 4 

Rotarea picioarelor spre stingă 
şi spre dreapta din articulaţia şol¬ 
dului. 

Mişcarea se executa din po¬ 
ziţia culcat pe spate. Cu pi¬ 
cioarele întinse la verticală şi 
gleznelor, se face o mişcare de 
acelaşi sens şi cu ambele picioare, 
si invers. Ritmul mişcării este 

v spre dreapta si spre stingă. 


ŞEDINŢA a XlII-a 

Mişcarea nr. 1 

Rotarea ambelor braţe. 

Se aşază un obiect (jucărie, minge) între palmele copilului 
Conduse de mamă, care contribuie şi la tinerea obiectului, bra¬ 
ţele copilului se întind înainte şi descriu un cerc spre dreapta, 
apoi spre stînga. Amplitudinea mişcării nu trebuie să fie prea 
mare. 

Cu pauze, mişcarea se repetă de 2—3 ori, alternativ, într-un 
ritm foarte lent la început şi ceva mai vioi în următoarele şe¬ 
dinţe. 



Mişcarea nr. 2 

Apropierea şi depărtarea pi¬ 
cioarelor. 

Mişcarea se execută din po¬ 
ziţia culcat înainte, cu picioa¬ 
rele bine întinse şi apucate uşor 
mai sus de gleznă; picioarele 
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se depărtează puţin lateral, apoi se apropie; la fiecare depar- 
are picioarele se ridică puţin în sus, spre trunchi. 

Mişcarea se execută, în ritm potrivit, de 3—4 ori. 

Mişcarea nr. 3 

Ducerea braţelor sus şi flexarea lor înainte. 

Mişcarea se execută din poziţia culcat pe spate, avînd un 
obiect, o minge între palme; cu ajutorul mamei, care ţine şi ea 
obiectul, bra{ele se întind înainte, apoi se flexează puţin şi din 
nou se întind. Se execută succesiv 2—3 flexări şi întinderi, apoi, 
după o scurtă pauză, mişcarea reîncepe. 

Se repetă de 3—4 ori, într-un ritm potrivit. 

Mişcarea nr. 4. 

Ridicarea toracelui . 

Mişcarea se execută din po¬ 
ziţia culcat înainte. De data 
aceasta, apucînd braţele copilului 
puţin mai sus de articulaţia 
mîinii, se întind bine şi se ridică 
toracele de pe masă cît mai sus; 
se revine în poziţia de plecare- 

Se execută mişcarea de 2—3 ori, în ritm lent, fără a exagera 
îndoirea trunchiului în regiunea lombară. 

Mişcarea nr. 5 

Mersul de-a buşilea. 

Copilul va fi îndemnat să se tîrască pînă la o jucărie pusă în 
faţa lui — pentru a o lua. Mişcarea se repetă mutînd jucăria de 
fiecare dată în altă parte, însă nu la distanţă prea mare de copil. 

Mişcarea nr. 6 

Ducerea alternativă a braţelor sus şi jos. 

Se execută ca mişcarea nr. 1 din şedinţa a Xl-a, de 3—4 ori, 
în ritm vioi. 


t 
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ŞEDINŢA a XIV ! 


Mişcarea tir. I 

întinderea braţelor lateral şi oblic sus. 

Din poziţia şezînd, copilul se ţine cu mîinile de rnîinile marnei. 
Braţele se duc întinse lateral, apoi se ridică oblic în sus şi din nou 
se aduc lateral, după care sînt lăsate libere. 

Intr-un ritm potrivit, mişcarea se execută, cu pauze între 
repetări, de 2 — 3 ori în primele zile ale săptămînii şi apoi de 3 — 4 

Mişcarea nr. 2 
Rotarea mică u picioarelor . 
Din poziţia pe spate culcat 
se apucă copilul de labele picioa¬ 
relor. Ridicînd puţin picioarele 
întinse din articulaţia genunchiu 
lui, se depărtează, apoi se co¬ 
boară, se apropie şi se ridică în 
sus. Se descrie un cerc în aer şi 
mişcarea se face din articulaţia 
şoldului. 

şi într-un ritm foarte lent. Cu 

Mişcarea nr. 3 

Întinderea picioarelor cu împingere. 

Din poziţia culcat pe spate se flexeaza picioarele copilului cu 
coapsele pe abdomen; mama apucă tălpile copilului şi nu-1 lasă 
să-şi întindă picioarele; cînd el încearcă să le întindă, ea opune 
o foarte uşoară rezistenţă. 

Mişcarea se repetă de 2 — 3 ori. 

Mişcarea nr. 4 

Ridicarea picioarelor înapoi cit mai sus. 

Din poziţia culcat cu faţa în jos, copilul este bine prins de 
picioare mai sus de articulaţia gleznei ; mama îi ridică uşor 


ori în următoarele şedinţe. 



Se execută cu continuitate 
pauze, se repetă de 3 ori. 
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picioarele în sus, spre spate, apoi îi 
ridică puţin şi trunchiul; copilul 
se va sprijini doar scurt timp pe 
braţe; uşor, el este readus în poziţia 
de plecare. 

Mişcarea se repetă de 2 — 3 ori. 
Cu fiecare repetare va fi ridicat ceva 
mai sus, pînă se va ajunge în poziţia 
din figura alăturată. Pentru această miş¬ 
care, mama va avea toată grija ca, prin 
forţa sa, copilul să fie bine susţinut 
ţără ca el să suporte pe braţe greutatea 
trunchiului său; de asemenea, readu¬ 
cerea lui în poziţia iniţială se face 
se lovească. 


i 

i 



lin. cu atenţie, să nu 


Mişcarea nr. 5 

Ridicarea mingii. 

în faţa copilului care stă în poziţia şezînd, cu picioarele de¬ 
părtate, se aşază o minge mare, dar uşoară. Copilul este îndemnat 
să apuce cu ambele mîini mingea şi să o ridice cît mai sus, pentru 
a o pune în mîinile mamei, care aşteaptă să o primească, ţinînd 
mîinile în faţă, ceva mai sus de înălţimea capului copilului. 

Mişcarea se execută de 4 — 5 ori. 


Mişcarea nr. 6 

„ Cirip-Cirip .“ 

Mişcarea se executa din poziţia şezînd. 
Se ating uşor palmele copilului cu mîi¬ 
nile, pronunţînd cuvintele „cirip-cirip“; 
copilul va întinde palmele spre marnă, 
pentru că aceste sunete îl amuză; mama 
va folosi acest prilej spre a întinde bra¬ 
ţele lui cît mai sus. 

Mişcarea se execută în ritm vioi, 
de 3 — 4 ori. 
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ŞEDINŢA a XV-a 


Mişcarea nr. 1 

îndoirea şi întinderea braţelor. 

Din poziţia pe spate culcat se ţin braţele copilului mai sus de 
articulaţia mîinii; mişcarea se face întinzînd braţele lateral şi 
apoi îndoindu-le din articulaţia cotului, aducînd palmele în 
dreptul umerilor. Mişcarea se execută în ritm vioi. în primele 2 
zile se execută întinderea laterală şi flexarea braţelor, în urmă¬ 
toarele 2 zile întinderea braţelor în sus şi flexarea lor, iar apoi 
se combină mişcarea, în următoarele zile, executîndu-se o dată 
întinderea lor laterală şi o dată întinderea lor în sus. 

Mişcarea se execută de 3- — 4 ori, cu pauzele necesare pentru 
relaxare. 

Mişcarea nr. 2 

Ridicarea alternativă a picioarelor înapoi. 

Din poziţia culcat înainte se ţin picioarele apucate mai sus 
de gleznă şi întinse din articulaţia genunchilor. Se ridică uşor 
înapoi piciorul stîng şi cînd acesta coboară, se ridică în acelaşi 
timp celălalt picior. 

Se execută 3—4 alternări de acest fel, după care se face o pauză. 

Mişcarea se repeta de 3 ori. 

Mişcarea nr. 3 

Ridicarea în patru labe. 

Din poziţia pe spate culcat, copilul este rostogolit lateral 
într-o parte sau alta şi apoi îndemnat să se ridice în patru labe 
şi să se deplaseze, în tîrîre, după o jucărie pe care trebuie să o 
ajungă. Mişcarea se face la început cu ajutor şi se urmăreşte ca 
rostogolirea să se execute o dată prin stînga, o dată prin dreapta. 

Mişcarea nr. 4 

Aplecarea trunchiului. 

Mama se aşază pe un pat. Copilul, susţinut de subsuori, 
este aşezat pe coapsa dreaptă a mamei, cu gambele prinse uşor 
între coapsele acesteia. Din poziţia descrisă, trunchiul copi- 
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lului se duce uşor înapoi, este readus 
în poziţia de plecare şi aplecat apoi 
puţin înainte. 

Mişcarea nr. 5 

Păşirea. 

Copilul, ţinut în picioare şi bine 
susţinut de subsuori, este ajutat sa 
păşească înainte, încercînd să ajunga 
cît mai aproape de cineva, care, ţine 
braţele întinse. După ce a execu¬ 
tat cîţiva paşi, copilul este săltat 
în sus şi ţinut astfel cîteva clipe, apoi 
este din nou pus în picioare pentru 
a repeta mişcarea. 

Se execută de 4 — 5 ori. 



Mişcarea nr. 6 

Se execută mişcarea nr. 1 din această şedinţă — simpla sau 
combinată. 


ŞEDINŢA a XVI -a 

Se repetă mişcările nr. 1, 2, 3 din şedinţa a Xl-a. 

Mişcarea nr. 4 

Se repetă mişcarea nr. 4 din şedinţa a XlII-a. 

Mişcarea nr. 5 

Ridicarea picioarelor sus-sus\ 

Vezi şedinţa a XlV-a, mişcarea nr. 4. 

.Mişcarea nr. 6 
Ridicarea in poziţia şezind. 

Din poziţia culcat pe spate, dîndu-se un sprijin uşor copilului, 
care apucă mîinile sau vîrfurile degetelor mamei, el se ridica 
în poziţia şezînd; în această poziţie se duc braţele lateral, apoi 
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încă o data înainte, după care copilul este aşezat din nou în po 
ziţia culcat pe spate. 

Cu pauze şi într-un ritm rar, mişcarea se execută de 4 ori 
ŞEDINŢA a XVII a 


o jucărie care suna. In ritm \ioi, braţele se ridica in sus, apoi se 
coboară (ca mişcarea aripilor) de 4 — 5 ori. Jucaria îl va distra pe 
copil şi, după cîteva repetări făcute cu ajutorul mamei, el va putea 
executa şi singur mişcarea. 

Cu pauze, mişcarea repetă de 3 1 ori. 

Mişcarea tir . 2 

Din ştzind ridicare ui picioare. 

Copilul, ţinut de braţe, este ajutat sa se scoale in picioare, 
să stea cîteva clipe şi, tot ajutat, să revină în poziţia de plecare. 
Se repetă mişcarea de 3 — 4 ori, cu scurte pauze. 

Mişcarea tir. 3 

întoarcerea de pe spate pe brinci . 

Se execută de 2 —3 ori spre stingă şi dreapta. 


Se repetă mişcările nr. 1, 2, 3 din şedinţa a XlV-a. 

Mişcarea nr . A 

întinderea picioarelor pe rînd. 

Din poziţia culcat pe spate, co¬ 
pilul este învăţat să-şi prindă singur 
laba unui picior şi să întindă 
genunchiul. Piciorul se prinde cu 
mîna opusă (piciorul stîng cu mîna 
dreaptă). Pentru executarea mişcării 
va fi ajutat de fiecare dată. 

Mişcarea se repetă de 3 — 4 ori 
cu fiecare picior. 

Mişcarea nr. 5 

Se repetă mişcarea nr. 5 din şedinţa a IV-a. 

Mişcarea nr. 6 

Se repetă mişcarea nr. I din şedinţa a XII -a. 

ŞEDINŢA a XVIII a 

Mişcarea nr. 1 

Legănarea mică a brutelor. 

Din poziţia sezînd se ţin braţele copilului întinse lateral: el 
va ţine în fiecare mînă o cutiuţă mică cu cîţiva nasturi în ea sau 


A 



Mişcarea nr. 4 
\ 

Mers de-a buşilea. 

Stînd pe brînci (în patru labe), cu o jucărie în faţa lui, la o 
distanţă mică, copilul este îndemnat să se tîrască pe patru labe 
pentru a o ajunge; cînd este gata să o ajungă, se mută jucăria în 
altă direcţie. 

Se repetă de 2 — 3 ori. 


Mişcarea nr. 5 

Păşirea cu sprijin. 

Copilul este sprijinit cu ambele 
mîini de pat, la unul din capete; la 
celălalt capăt se aşază jucăria lui 
preferată. Copilul este îndemnat 
’ să păşească pînă la jucărie, spriji- 
nindu-se cu mîinile de pat. Cînd a 
ajuns, se mută jucăria în cealaltă 
extremitate şi copilul este îndem¬ 
nat să parcurgă din nou distanţa 
pînă la jucărie, ţinîndu-se de pat, 
pentru a o lua. 
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După o pauza, în care copilul a ţinut în mină jucăria, miş¬ 
carea se repetă. 

Mişcarea nr. 6 


Şedinţele de gimnastică vor avea o durată de 10 — 12 minute 
şi se vor executa timp de 10 — 12 zile, alternîndu-se între ele. 

ŞEDINŢA a XlX-a 


Zboara. 

Mama sta pe un scaun, avînd copilul în picioare în faţa ei; 


apucînd copilul de subsuori, cu 
maţie veselă, îl ridică de jos 
în picioare pe genunchii ei. 




copilul este săltat în sus pîna ce se întind complet braţele mamei r 
menţinut cîteva clipe sus şi apoi coborît jos, în picioare sau 
aşezat pe genunchii mamei. 

Mişcarea se poate repeta de 4 — 5 ori. 


SUCCESIUNE DE MIŞCĂRI PENTRU COPIII SUGARI INTRE 8 Şl 10 LUNI 

La vîrsta de 8 — 10 luni, copilul stă în picioare, fie că este sus' 
ţinut sau nu, imită mişcări simple, pe care i le arată mama, bate 
din palme, apucă bine obiectele, poate merge sprijinindu-se de 
diferite lucruri sau ţinut de mîini. 


Mişcarea nr. 1 

întinderea braţelor cit mai sus. 

Din poziţia şezînd i se cere copilului să apuce cu amîndouă 
mîinile, sau pe rînd cu cîte o mînă, o jucărie, care va fi ţinută 
sus în faţa lui, la o înălţime potrivită pentru ca să o poata atinge. 

Mişcarea, cu pauze, se poate executa de 3 — 4 ori. 

Mişcarea nr. 2 

Păşirea. 

Susţinut de subsuori, în picioare, cu faţa sau cu spatele spre 
mamă, copilul este ajutat să facă 3—4 paşi spre o minge viu co¬ 
lorată sau spre o jucărie care îi place mai mult. 

Se va executa de 2 — -3 ori, cu pauze de cîteva secunde. 

\ 

Mişcarea nr. 3 

Ridicarea în şezînd. 

Din poziţia culcat pe spate i se cere copilului să se prindă cu 
mîinile de mîinile mamei şi să se ridice în poziţia şezînd. în 



aceasta poziţie va fi îndemnat să ia o jucărie, care va fi pusă di¬ 
nainte spre stînga sau spre dreapta lui, şi să se culce din ro 
pe -spate. 

Mişcarea se repetă de 3—4 ori, cu pauzele necesare. Ritmul 
mişcării este potrivit. 
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Mişcarea nr. 4 
Ridicarea in picioare. 

Apucîndu-se de mîinile mamei sau de un obiect (un baston, 
un cordon etc.), i se cere copilului sa se ridice în picioare şi să 
se reaşeze în poziţia şezînd. 

Se execută de 3 — 4 ori. 



Mişcarea nr. 5 

Mers cu sprijin. 

Stînd în picioare şi ţinut de ambele braţe, din faţă, copilul 
este ajutat să meargă pe o distanţă de 2 — 3 m; după un scurt 
repaus se reia exerciţiul, mărind de fiecare dată distanţa cu cîţiva 
paşi. 

Mişcarea nr. 6 

Zborul cu braţele lateral. 

Din poziţia şezînd cu braţele întinse lateral, copilul este în¬ 
demnat să coboare braţele şi să atingă uşor cu palmele masa sau 
locul unde este aşezat, apoi să ridice repede braţele în sus.Seexe 
cută întîi cu ajutorul mamei, apoi copilul este stimulat să exe¬ 
cute singur mişcarea. Copilul poate ţine în rnînă jucării din ca 
uciuc, cu care să lovească masa şi apoi să ridice braţele sus cu 
jucăriile în mîini. 

Se repetă mişcarea de 3—4 ori. 
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ŞEDINŢA a XX a 

Se repeta mişcările nr. 1, 2, 3, 4 din şedinţa a XVII l-a. 

Mişcarea nr. 5 

Mers ţinînd jucării. 

Se dă copilului eîte o jucărie în fiecare mină; mama, care se 
aşază la cîţiva metri (2-3) de copil, îl cheamă spre ea şi-i cere 
să-i dea jucăriile pe care le primeşte din mina lui şi le ascunde 
lîngă ea. Copilul este îndemnat să le caute şi sa le găsească; după 
aceea mama se mută în alt loc, pentru a repeta mişcarea. 

Se execută mersul cu jucăriile în mînă de 4 -5 ori. 

Mişcarea nr. 6 

Suflă ! 

Mişcarea se execută din po¬ 
ziţia şezînd. Se ţine în faţa copi¬ 
lului o sfoară de 15 — 20 cm 
lungime, pe care sînt înşirate 
cîteva fîşii de foiţă colorată, 
lungi de circa 8—10 cm şi late 
de cel mult 1 cm (se pot înşira 
cîteva bucăţi de panglică viu 
colorate şi bine scrobite). Copilul 
este îndemnat să sufle spre ele 
pentru a le mişca. Suflînd, hîrtiile sau panglicile se mişcă şi produc 
un sunet plăcut, care-1 distrează pe copil. La început execută 
numai mama, apoi împreună cu copilul şi după aceea îl lasă 
singur. 

Cu pauzele necesare, se repetă de 3 — 4 ori. 

ŞEDINŢA a XX ba 

Se repetă, alternativ, mişcările nr. 1, 2, 3, 4 şi 5 din şedinţele 
a XlX-a şi a XX -a. 

Mişcarea nr. 6 

Mers împingînd căruciorul. 

Sprijinit de căruţul său şi ajutat, copilul merge împingînd 
căruciorul timp de 1 — 2 minute, cu pauzele necesare. 
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SUCCESIUNE DE MIŞCĂRI PENTRU COPIII SUGARI INTRE 10 Şl 12 LUNI 


La vîrsta de 10 — 12 luni, copilul se ridică în picioare şi merge 
cu sprijin sau chiar singur, trage de sfoară o jucărie, aşază dife¬ 
ritele jucării unele lîngă altele, fine cu mai multă îndemînare şi 
atenţie obiectele în mînă, aruncă şi-şi ridică singur jucăriile etc. 

La această vîrstâ, şedinţele de gimnastica vor dura 11—12 mi¬ 
nute şi se vor executa timp de 8-10 zile, alternînd între ele 
mişcările respective. 


ŞEDINŢA a XXII-a 


Mişcarea tu. 1 

întinderea braţelor. 

Copilul stă în picioare la o mică distanţă în faţa mamei, care 
ţine în mînă un obiect (o jucărie). Ea îl îndeamnă pe copil să în¬ 
tindă mîinile ca să apuce obiectul, apoi ridică însă mîinile mai 
sus, în aşa fel ca să oblige pe copil să întindă bine braţele. Pentru 
a ţine treaz interesul copilului, se pot folosi jucării diferite pentru 
fiecare repetare a mişcării. 

Cu pauzele necesare, mişcarea se repetă de 3—4 ori. 

Mişcarea nr. 2 

Ridicarea in poziţia şezind. 

Mama stă în faţa copilului, care este culcat pe spate, şi ţine 
în mîini o tobiţă sau un obiect care face zgomot. Copilul 




Tesle îndemnat sa se ridice în poziţia şezind şi să lovească 
' de cîteva ori cu palmele obiectul respectiv, apoi să se culce 
din nou pe spate. 

Cu pauze, mişcarea se repetă de 2—4 ori. 

Mişcarea nr. 3 

Bicicleta. 

Din poziţia culcat pe spate, copilul execută cu picioarele miş¬ 
carea de pedalare, începînd în ritm rar şi apoi din ce în ce mai 
repede. 

Cu pauze, mişcarea se repetă de 3—4 ori. 

Mişcarea nr. 4 

Întoarcerea trunchiului la dreapta 
K şi la stingă. 

Mama sta pe pat şi ţine cu o 
I * mînă copilul aşezat pe picioarele ei, 

' «cu spatele spre ea. în cealaltă mînă 
tine o jucărie care sună (un clopoţel, 
i o cutie în care se pun cîţiva nasturi sau 
pietricele) şi o mişcă spre dreapta copilu- 
l lui, îndemnîndu-1 să se întoarcă repede 
l după ea şi să o apuce. Apoi schimbă 
^ jucăria în cealaltă mînă şi repetă aceeaşi mişcare spre stingă. 

Mişcarea se execută, cu pauze, de 3—4 ori. 

Mişcarea nr. 5 

Mers de-a buşilea după o jucărie. 

Copilul este îndemnat să se deplaseze 3—4 m de-a buşilea, 
încercînd să apuce o jucărie pe care mama o trage în faţa lui. După 
, '0 scurtă pauză se reia exerciţiul. 

Se poate repeta mişcarea de 3 ori. 
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Mişcarea tir. 6 
Lovirea balonului . 

Din poziţia culcai pe spate sau 
sezind, copilul este îndemnat sa lovească 
sau sa atingă cu mîinile un balonaş, 
care este ţinut atîrnat de sfoară în 
faţa lui. 

Se repeta mişcarea de 3 4 ori. 

ŞEDINŢA a X X I! 1 ;i 
Mişcarea nr. I 

Ducerea braţelor lateral şi sus. 

Din poziţia şezînd, copilul este pus 
sa întindă braţele lateral, să le ridice în sus, să le aducă din 
nou lateral, apoi să le lase liber în jos. El va imita mişcările 
pe care le va face mania în faţa lui. 

Mişcarea se execută în ritm vioi, de 3 — 4 ori. 

Mişcarea nr. 2 

Ridicarea în picioare . 

Din poziţia culcat pe burta, copilul este îndemnat să se ridice 
in picioare fie ajutat de mamă, fie sprijinindu-se pe braţe sau 
de diferite obiecte; după cîteva repetări, copilul va reuşi să exe¬ 
cute singur această mişcare. 

Cu pauze de fiecare dată, mişcarea se repetă de 2—3 ori. 



Mişcarea nr. 3 

Ridicarea toracelui. 

Tot în poziţia culcat înainte, cu braţele întinse in sus pe lingă 
cap, se apuca braţele copilului mai sus de coate şi se ridică tora 
cele, arcuind uşor trunchiul înapoi şi revenind în poziţia de ple¬ 
care. 

Se execută de 2 — 3 ori. în ritm lent. 
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Mişcarea nr. 4 

Copilul este pus să meargă 2 — 3 m — cu pauze — trăgînd după 
el o jucărie. 

Mişcarea nr. 5 v 

I se cere copilului să meargă şi să se aşeze pe căluţul de lemn, 
pe scăunelul lui, pe pat etc., deplasîndu-se singur de la un obiect 
la altul. 

Se pot face 4 — 5 aşezări şi deplasări. 

Mişcarea nr. 6 

Stînd în faţa maniei, aşezat sau în picioare, la o distanţă de 
2—3 paşi, copilul este chemat să vină repede la mamă, care îl 
prinde de subsuori şi îl ridică cu vioiciune cît mai sus; apoi îl 
lasă repede jos şi el aleargă cîţiva paşi liber. 

Se execută această mişcare de 3 — 4 ori. 


ŞEDINŢA a XXIV-a 

Se repetă alternativ mişcările rir. 1, 2, 3, 4 din şedinţele a 
XXII-a şi a XXIII-a. 

Mişcarea nr. 5 

Mers împingind căruciorul. 

Se repetă mişcarea nr. 6 din şedinţa a XXI-a. 















Mişcarea nr. 6 
Suf.lăl 

Vezi mişcarea nr. 6 din şedinţa a XX-a. 

Observaţii. Cei care lucrează cu copiii sugari nu trebuie sa pianh 
din vedere că pentru o cit mai buna dezvoltare motrică, in afară de aceşti 
cîteva minute rezervate zilnic unei activităţi sistematice, copiii au neapă¬ 
rată nevoie de multă mişcare şi în restul zilei. De aceea se recomandă să fit 
lăsaţi să se mişte liber şi să nu fie ţinuţi în braţe decît atunci cind sin 
hrăniţi sau schimbaţi. Copilul ţinut mult in braţe face prea puţină mişcare 
devine capricios, agitat, plîngăreţ. 

Să nu uităm că şi îmbrăcămintea copilului trebuie sa fie potrivită cu 
temperatura camerei, a atmosferei, evitind îmbrăcămintea prea groasă s:u? 
incomodă, care îl împiedică în mişcări. 





GIMNASTICĂ PENTRU COPII DE 1—2 ANI 


...La vîrsta celor mici , gimnastica sistematic apli¬ 
cată contribuie la creşterea, la întărirea organismului 
şi la formarea unei ţinute corecte. 

PROGRAMUL l 

Mişcarea nr. I 

„ Cucu k ‘. 

Copilul se aşază pe covor, cu picioarele uşor depărtate şi cu 
capul aplecat pe piept; din această poziţie ridică sus capul şi 
braţele şi strigă „cucu“ (dacă nu vorbeşte, pronunţă marna acest 
' cuvînt), după care apleacă capul din nou. 

Mişcarea se poate executa şi cu ridicarea braţelor în sus sau 
lateral. 

















O varianta a mişcării se poate face aşezînd copilul în spatele 
unui scăunel, scaun etc.; dinacel loc, la chemarea mamei sau pro- 
nunţînd el singur „cueu‘\ va ridica capul sau va ieşi într-o parte 
sau alta repede şi va reveni la loc. 

Mişcarea se poate repeta de 3 — 4 ori. 

Af iscarea nr. 2 

„După ursuleţ “ 

Mama leagă un ursuleţ, căţel, iepuraş etc. cu un şnur şi-l trage 
pe o porţiune anumită prin cameră (1,50 — 2 m); copilul se depla¬ 
sează de-a buşilea şi încearcă să-l ajungă. 



Mişcarea se va face mai repede pe 
de deplasare ale copilului vor spori. 
Mişcarea se execută de 2 — 3 ori. 



măsură ce posibilităţile 


Mişcarea nr. 3 

„ Unde-i păpuşa ?" 

Se aşază o păpuşă (sau una din jucăriile preferate ale copilu 
lui) pe un scaun, fotoliu etc., într-un loc de unde poate fi luată di 
copil. Mama va cere copilului să meargă să-i aducă păpuşa sau 
jucăria. 

Copilul va fi îndemnat să execute de mai multe ori aducerea 
obiectului (mai încet, mai repede); obiectul va fi aşezat de fie 
care dată în alt loc, pentru a obişnui copilul să se orienteze şi 
să cerceteze cu atenţie diferite locuri (obiectul va fi aşezat în loc 
vizibil). 

Mişcarea se repetă de 3 — 4 ori. 


Mi şea rea nr. 4 


„Hopa-hopa\“ 

Mama se aşază pe un scaun sau pe pat şi pune copilul în pi¬ 
cioare, pe labele picioarelor ei, ţinîndu-1 de mîini; făcînd apoi 
cu picioarele o mişcare de balans înainte, în sus, leagănă pe pi 
cioare copilul şi după 2—3 legănări îl saltă în sus, în aer, ţinîn- 
du-1 de mîini, şi îl prinde apoi în braţe, aşezîndu-1 din nou pe 
picioare. 

Mişcarea se repetă de 3—4 ori. 


PROGRAMUL II 


Mişcarea nr. 1 




„CU mai sus 

Copilul va fi învăţat să se urce pe un scaun; pentru început 
se sprijină cu picioarele şi mîini le de marginea scaunului şi se 
ridică pe scaun aşa cum poate. Mai tîrziu, ajutîndu-se cu mîinile 
şi punînd un genunchi pe scaun, va fi îndemnat să se ridice în 
, genunchi sus pe scaun si sprijinindu-se cu mîinile de spetează 
. să se ridice în picioare. 

: Coborîrea se va învăţa întîi aşezîndu-se pe genunchi şi apoi 

coborînd pe rînd fiecare picior jos. 

Mişcarea se poate repeta de 2 — 3 ori. 




































Mişcarea nr. 2 

„Poc! Poc! 44 

Se aşază copilul în poziţia culcat pe spate şi se ţine dea* 
supra lui, atîrnată de un şnur, o jucărie, pe care el va încerca 
să o lovească, pe rînd, cu mîinile şi cu picioarele. 

Mişcarea se repetă de 3 — 4 ori. 

Mişcarea nr. 3 
„Ţop! ŢopT 

Se aşază copilul la marginea 
patului, a unui scaun, a unei 
bănci etc. Ţinîndu-se bine de 
obiectul respectiv, el este îndem¬ 
nat să salte de pe un picior pe 
altul sau, sprijinindu-se în mîini. 
să-şi desprindă ambele picioare 
de la pămînt (prin săltare). 
Mişcarea se repetă de 2 — 3 ori. 

Mişcarea nr. 4 

„ De-a dura! 44 

Se rostogoleşte uşor prin cameră, intr-o anumită direcţie, o 
minge mai mare (cu un diametru de 20 — 25 cm). Copilul este în¬ 
demnat să meargă sau să alerge şi să aducă înapoi mingea. După 
ce va învăţa să o aducă, va fi pus să o rostogolească el însuşi 
şi apoi să fugă după ea. 

Mişcarea se repetă de 2 —3 ori. 

Mişcarea nr. 5 

„Puf! Puf! u 

Aşezat pe covor, copilul este pus să execute de cîteva ori miş¬ 
cări de respiraţie; ridicînd mîinile în sus întinse şi lăsîndu-le 
în jos, exclamă de fiecare dată: puf!...puf!... 

PROGRAMUL III 



Mişcarea nr. 1 
„Sus! Jos! 41 

Aşezată pe un scaun, mama ţine în faţa ei copilul pe sol, apu 
cat de ambele mîini sau de mijloc. Executînd o mişcare de săltare 


a copilului în sus, il ridica şi-l aşaza pe genunchii săi în picioare 
r sau călare; prin aceeaşi mişcare de ridicare în sus îl coboară si-l 
aşază în picioare pe sol. 

Mişcarea poate fi variată astfel: din poziţia şezînd călare pe 
genunchii mamei, ţinut cu ambele mîini de mijloc, copilul face 
o îndoire a trunchiului înapoi, pînă ce ajunge cu capul în jos 
şi apoi este ridicat în poziţia de la început (sus). 

Alternativ, mişcările se pot repeta, cu pauze, de 2—M ori. 

Mişcarea nr. 2 

„Iiai, hai! După el /“ 

St leagă cu un şnur o jucărie care se poate deplasa (camion, 
cărucior etc.). Acest obiect se trage încet pe dinaintea copilului, 
care, mergînd, va încerca să-l ajungă şi să-l ia. 

Se va urmări ca în acest timp copilul să meargă cu paşi (să nu 
iîraseă picioarele, ci să le ridice). Pe măsură ce copilul are sigu¬ 
ranţa şi se deplasează mai repede, se va mări viteza (obiectul 
va fi tras mai repede). 

Mişcarea se execută de 2—3 *»ri, cu pauzele necesare pentru 
odihnă. 

Mişcarea nr. 3 


„ Dii , dii , caluţule /“ 

Se foloseşte pentru aceasta mişcare un obiect pe care copilul 
sa poată sta călare: un scăunel, seîndura de călcat, sprijinită în 













































asa fel încît co*ul să ajunga eu picioarele pe sol. Copilul este 
aşezat călare şi îndemnat ca din această poziţie (sprijinindu-se 
cu mîinile de marginile scîndurii şi apăsînd cu picioarele pe sol) 
să se salte, aplecîndu-se înainte şi îndreptînd apoi trunchiul 
La fiecare mişcare pronunţă „dii, dii, calutule!" 

Mişcarea se execută timp de 2 — 3 minute. 

Mişcarea tir. 4 

„Plici-plici! Trop-irop! Fişşşş!" 

Pentru această mişcare, copilul stă în picioare, în faţa mamei, 
şi execută mişcările o data cu ea, imitînd-o. Mama începe miş¬ 
carea bătînd de 2—3 ori uşor şi rar din palme, apoi din ce în ce 
mai repede; după aceea face ciţiva paşi tropotiţi pe loc, întîi 
mai rar şi apoi mai repede. Mişcările de braţe vor fi însoţite de 
cuvintele „plici-plici‘\ iar cele de picioare de cuvintele „trop 

trop“. .... 

O variantă a mişcării se poate face astfel: se executa cu nui- 
nile o morişca în fata pieptului (rotind mîinile cu pumnii închişi, 
unul în jurul celuilalt), rar şi apoi din ce în ce mai repede, şi 
în acelaşi timp se fac paşi tropotit! pe loc. Mişcarea se termină 
brusc, copilul se opreşte pe loc (nemişcat) cîteva secunde, ca apoi, 
energic, să întindă braţele lateral şi sa pronunţe tare: „fîşşşşşL 

Mişcarea se repetă de 2—3 ori, alternîndu-se cele două variante. 

PROGRAMUL IV 


Mişcarea tir . J 

„De-a rostogolul! u 

Pentru executarea mişcării se foloseşte la început un covoraş 
sau o pătură. Aşezînd copilul în poziţia culcat pe covoraş, mama 
ridică covorul de un capăt şi rostogoleşte copilul de cîteva ori 
lateral spre celălalt capăt. 

După ce s-a executat astfel mişcarea, copilul va fi îndemnat 
sa se rostogolească singur lateral; dacă nu poate, i se dă la în 
ceput un uşor elan (o împingere uşoară). 

Mişcarea se repetă de 2 — 3 ori. 

Mişcarea nr. 2 

„ împinge căruciorul /“ 

Mişcarea se execută cu un cărucior sau cu un obiect care, îrn 
pins fiind, poate să alunece pe un loc plat. 
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Copilul se deplasează împingînd obiectul; mişcarea poate fi 
îngreuiată în felul următor: copilul împinge căruciorul şi îl lasă 
să se deplaseze singur, apoi păşeşte pînă îl ajunge. 

Mişcarea se execută timp de 2 — 3 minute. 


Mişcarea nr. 3 

„Balonaşul r 

Această mişcare se executa la început din 
poziţia şezind,’ apoi din culcat cu fata în jos şi, 
în sfîrşit, chiar din picioare. La o înălţime 
pe care copilul să o poată atinge cu capul sau 
cu mîinile întinse, din poziţia aşezat, culcat 
sau în picioare, se atîrnă un balonaş nu prea 
tare umflat; copilul loveşte balonul cu capul 
sau alternativ cu cîte o mînă ori cu ambele 
mîini, încercînd să-l împingă spre dreapta sau 
spre stînga. 

Mişcarea se repetă de 4—5 ori. 

Mişcarea nr. 4 

„Hani! Ham!" 



Copilul stă după un scaun sau se ascunde 
chiar sub scaun; ieşind de acolo pe brînci, tîrîndu-se pe mîini 
şi pe genunchi, el strigă „ham, ham“, imitînd un căţeluş care 
ar speria pe cineva, şi repede se duce la loc. 

E bine ca de fiecare dată să fie îndrumat să iasă de sub scaun 


printr-o parte şi să intre prin cealaltă. 
Mişcarea se execută de 2—3 ori. 


PROGRAMUL V 


Mişcarea nr. 1 
„Avionul." 

Stînd cu picioarele uşor depărtate şi braţele lateral, copilul 
îndoaie uşor trunchiul lateral într-o parte şi-n alta, imitînd miş¬ 
cările de legănare ale avionului în aer. 

La început mişcarea se face pe loc, apoi copilul se va deplasa 
prin cameră în mers, făcînd cîţiva paşi, iar mai tîrziu în alergare 
Cu pauze, mişcarea se repetă de 3 — 4 ori. 


57 















Mişcarea nr. 2 

„Ca arcul." 

Mişcarea se execută aşezînd copilul în poziţia culcat cu faţa în 
jos, cu mîinile întinse înainte. Mama apucă mîinile copilului 
(de încheietura mîinii) şi îl saltă uşor în sus, ridicîndu-i pieptul 
de pe sol şi cerîndu-i să ridice cît mai repede capul şi să-l lase uşor 
pe spate. După cîteva secunde îl aşază din nou pe sol. 

Mişcarea, cu pauze, se repetă de 2—3 ori. 


Mişcarea nr. 3 

„Aducerea obiectelor." 

Se aşază cîteva obiecte intr-un scăunel răsturnat, intr-un co- 
suieţ sau într-un cerc desenat pe sol. Copilul va fi îndemnat să 
aducă obiectele pînă la mamă sau să le mute dintr-un loc în altul 
(fixîndu-i-se anumite puncte); la început i se va indica ce obiecte 
să aducă, apoi cîte unul pe rînd sau cîte două, ori cîte poate 
(cît mai multe sau chiar toate). 

Se poate îngreuia mişcarea punînd in drumul copilului cîteva 
obiecte ca obstacole, pe care el trebuie să le ocolească. 

Mişcarea se execută timp de 3 — 4 minute. 

Mişcarea nr. I 

„Cile zboară?" 

Se aşază copilul pe covor şi în faţa Iui pe un scăunel sau chiar 
pe palmele lui, întinse înainte, se pun cîteva bucăţele de hîrtie 
de diferite culori şi dimensiuni (pătrate, cercuri etc.). Suflind 
tare spre aceste hîrtii, copilul va încerca să le împrăştie. După 
ce ele au fost risipite, copilul le va aduna şi le va pune la loc. 

Mişcarea se repetă de 2—3 ori. 


PROGRAMUL VI 

Mişcarea nr. 1 

.Silfi! Cit mai sus!" 

Mişcarea se execută folosind un scaun sau un baston; se aşaza 
copilul jos pe covor, în dreptul piciorului din spate al unui scaun, 
cu picioarele depărtate; el se prinde cu mîinile de piciorul scaunu¬ 
lui şi, mutînd mîinile pe rînd, una deasupra celeilalte, se întinde 
cît mai sus spre speteaza scaunului. 


După cîteva repetări din această poziţie, mişcarea se îngreu¬ 
iază : se leagă o panglică sau o batistă de marginea de sus a scau¬ 
nului, pe care copilul va fi îndemnat să o atingă. 



In cazul acesta, mişcarea se execută cu ridicarea în picioare; 
la început copilul va fi ajutat să se ridice, pînă va fi capabil sa 
execute şi singur. Cînd se foloseşte bastonul, acesta trebuie sa 
fie ţinut de către mamă în poziţie verticală, sprijinit cu un capăt 
pe sol. 

La fiecare mişcare, care se poate repeta de 2—3 ori, copilul 
se va întinde sau ridica şi de fiecare dată se va aşeza din nou. 

Mişcarea nr. 2 

„Hop! Hop!" 

Aşezîndu-se pe covor diferite jucării, copilul va fi învăţat 
sa păşească peste fiecare jucărie. La început poate fi chiar ţinut 
de mînă. După ce a căpătat siguranţă, el va fi lăsat să execute 
singur şi chiar să alerge păşind peste jucării. 

Mişcarea se repetă de 2—3 ori. 


































M iscarea nr. 3 



„Prin tunel “ 

Din doua scaune, aşezîndu-se o scîndura deasupra, se face un 
tunel în faţa căruia se asază copilul; la ciţiva paşi de el, mama 
rostogoleşte o minge (cu un diametru de 15 20 cm) prin tunel, 



astfel ca mingea sa ajuriga in partea cealalta ; copilul va fi îndemnat 
să se tîrască prin tunel după minge, să o aducă şi să execute ace¬ 
eaşi mişcare, rostogolind acum singur mingea. 

Mişcarea se repetă de 3 — 4 ori. 


Mişcarea nr. 4 
„Ca trenul." 

Mişcările care se fac imită mersul trenului; la început mişcă 
rile se execută împreună cu copilul, apoi el este lasat singur 
Se fac cîteva mişcări de picioare, pe loc, astfel: se ridică, pe 
rînd, fiecare picior, se îndoaie uşor înainte şi apoi se coboară, 
ducînd în acelaşi timp braţele îndoite din cot înainte şi înapoi 
pe lingă corp; aceste mişcări se fac la început rar, apoi se acce¬ 
lerează şi fiecare mişcare va fi însoţită de sunete care imită şine 
râtul locomotivei; „uuuu! uuu!“ 

Mişcările se vor executa apoi din ce în ce mai rar, copilul imi- 
tînd în acest timp pufăitul locomotivei cînd se opreşte: „fff! puf! 
puf! pu-u-u-f!“, după care porneşte din nou. 

Mişcarea se repetă de 2 — 3 ori. 



GIMNASTICA PENTRU COPII DE 2—3 ANI 

PROGRAMUL I 


Mişcarea nr. J 

„Ia mingea! Dă mingea /“ 

Stînd într-un loc fix, de exemplu pe un scaun sau pe pat, 
mama ţine o minge în mînă; copilul vine şi ia mingea din mîi- 
nile ei, se depărtează cîţiva paşi, se opreşte şi, aplecîndu-se înainte, 
execută mişcarea de aruncare a mingii prin rostogolire, în direcţia 
mamei. 

Mişcarea se repetă de 2 — 3 ori. 


Mişcarea nr. 2 

„La pîtidă! Li 

Se aşază copilul 
culcat înainte (pe bur 
tă), cu palmele spriji¬ 
nite pe sol şi fruntea 
pe mîini; fără să ridice 
palmele de jos şi spri- 
jinindu-se pe ele, co¬ 
pilul ridică capul şi 
umerii cît mai sus, 
desprinzînd chiar piep¬ 
tul .de-pe.soi, şi întoar¬ 
ce capul în toate di- 
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PROGRAMUL II 


rectiile: spre dreapta, stingă, iu >u.s si revine apoi cu fruntea pe 
braţe. 

Mişcarea se repeta de 3 ori. cu pair/e. 

Mişcarea nr. 3 

„Mută jucăria /“ 

Se aşază 2 scaune la o distanta de 4—5 paşi şi sub unui din 
scaune se pun 2 — 3 jucării. Copilul este îndemnat să mute pe 
rind jucăriile, tîrîndu-se de la un scaun la altul. 

Jucăriile pot fi mutate de la un scaun la altul şi din mer> sau 
alergare. 

Mişcarea se repetă de 2—3 ori. alternînd tirirea cu mersul sau 
alergarea. 


Mişcarea nr. 1 
Balonul zboară .“ 

Copilul stă în picioare, ţitiînd pe palme in dreptul pieptului 
I un balon nu prea tare umflat (ca să nu se spargă); el aruncă în 
| sus balonul şi-l prinde. Dacă balonul este aruncat mai tare (pu- 
p ternic), copilul va fi nevoit să se deplaseze după el şi să-l prindă. 

Copilul poate fi învăţat să lovească balonul cu capul şi apoi 
i să-l prindă cu mîinile, deplasîndu-se după el. 

Dacă mişcările se fac pe loc, se pot repeta de 3 — 4 ori; miş- 
E cările cu deplasări, din mers sau alergare, se repetă de 2—3 ori. 


Mişcarea nr. 4 

„Floarea se deschide , floarea se închide .“ 

Mişcarea se execută din poziţia şezînd cu picioarele depărtate 
sau încrucişate şi cu capul mult aplecat înainte, cu bărbia în piept. 

Mişcările vor fi însoţite de explicaţii sau de o scurtă poveste;., 
cînd „floarea se deschide la soare**, copilul ridică uşor capul şi 
întinde braţele cit mai sus; ... cînd „bate vîntul**, copilul se 
leagănă la stingă, la dreapta; apoi cînd „floarea se închide**, 
copilul revine la poziţia din care a plecat, cit mai ghemuit, cu 
bărbia în piept. 

Se va observa ca atunci cînd se întinde in sus sa inspire adine, 
iar cînd coboară braţele şi se ghemuieşte să expire. 

Se repetă de 3—4 ori. 




Mişcarea nr. 2 

„Plimbă mingea /“ 

Se aşază copilul pe covor cu 
picioarele uşor depărtate şi la 
talpa unui picior se pune o 
minge mai mare (15 — 20 cm 
diametru). Copilul se va apleca 
înainte şi va rostogoli mingea 
cu mîinile de la un picior spre 
celălalt. 

Mişcarea se poate repeta de 3—4 ori, de Ia dreapt 
stînga şi invers. 



a spre 


Ca o varianta a exerciţiului de mai sus se poate introduce 
şi următoarea mişcare: copilul se apleacă şi rostogoleşte mingea 
de la un picior spre celălalt, apoi în continuare pe lîngă corp 
şi prin spatele lui o aduce la loc de unde a pornit. La început 
această mişcare se face cu ajutorul mamei. 

Se repetă de 2—3 ori sau se poate alterna prima mişcare 
cu a doua. 


Mişcarea nr. 3 


„Jucăriile 

Se aşază în diferite locuri din cameră (pe scaune, pe covor, 
Pe pat etc.) cîteva jucării de acelaşi fel: 2—3 păpuşi, 1—2 ursu- 



















leti, 2—3 mingi etc., sau cîteva obiecte de culori ori mărimi di- 
ferite. 

Copilul va fi îndemnat să caute obiectele de acelaşi fel sau de 
aceeaşi culoare şi să le aducă mamei. 

La început va aduce cîte un obiect pe rînd, apoi va fi îndem¬ 
nat să aducă mai multe (2—3) şi din alergare; cînd va executa 
repede acest lucru, va fi îndemnat să aducă deodată toate obiec¬ 
tele de acelaşi fel. 

Mai tîrziu, pentru a căpăta noi cunoştinţe şi mai multă înde- 
minare, mişcarea se va îngreuia, indicîndu-i să aducă în acelaşi 
timp 2 — 3 obiecte variate sau de culori diferite. 

Se poate executa această mişcare timp de 4 — 8 minute. 

Mişcarea nr. 4 

„ Barza /“ 

Mişcarea se execută la început de pe loc; din poziţia stînd în 
picioare, copilul ridică un picior înainte sau îndoit din genunchi 
la spate. După ce execută de cîteva ori cu fiecare picior şi capătă 
destulă siguranţă de a sta într-un picior, mişcarea se îngreuiază; 
copilul este îndemnat să-şi apuce cu mîna glezna piciorului în¬ 
doit la spate şi să facă cîteva sărituri pe loc sau înainte pe 
celălalt picior. Cînd copilul izbuteşte să aibă şi mai multă sigu¬ 
ranţă în această poziţie, de stînd pe un picior celălalt ridicat 
la spate şi apucat cu mîna de gleznă, el va putea şi să se 
învîrtească, într-un sens şi în celălalt, sărind pe un picior 

Mişcarea se repetă de 3 — 4 ori. 

PROGRAMUL III 

Mişcarea nr. / 

„Culesul fructelor. “ 

Mişcările care se execută pot fi asemănate cu mişcările de cule¬ 
gere a fructelor din pom; copilul ,se întinde cît poate de sus, ri 
dicîndu-se pe vîrfurile picioarelor şi întinzînd mîinile sus (cu 
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lege fructele din copac); după 
aceasta mişcare aleargă către un 
anumit loc — care i se indică — 
şi, aplecîndu-se înainte, imită miş¬ 
carea de a pune fructele în coş. 

Mişcarea se poate repeta de 
3 — 4 ori. 



Mişcarea nr. 2 


„ Bicicleta .“ 

Din poziţia culcat pe spate, copilul este învăţat să îndoaie 
genunchii la piept şi să schimbe picioarele în aer, împingîndu-le 
în sus şi înainte, ,imitînd astfel mersul pe bicicletă. 

Mişcarea se repetă de 3—4 ori, cu pauze. 


Mişcarea nr. 3 

„Pe pod , sub pod.“ 

Mişcarea se execută folosind un scaun. Copilul este îndemnat 
să treacă prin tîrîre pe sub picioarele unui scaun (pe sub pod) 
dintr-o parte în cealaltă. Ridicîndu-se apoi în picioare, el trebuie 
să se urce pe scaun, în picioare, cu ajutorul braţelor şi al picioa¬ 
relor, sprijinindu-se de marginea scaunului (sus pe pod);-din pi¬ 
cioare coboară de pe scaun cum poate şi reîncepe mişcarea, tre- 
cînd în tîrîre pe sub scaun. 

Mişcarea se repetă de 2—3 ori. 
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Mişcarea nr. 4 


„Vrăbiuţa .“ 

Din poziţia stînd 
ghemuit, cu genunchii 
îndoiţi şi tinînd mîi- 
nile pe genunchi, co¬ 
pilul este îndemnat 
să sară înainte, înapoi 
sau într-o parte şi-n 
cealaltă, imitînd vra¬ 
bia cînd îşi cauta 
hrana. 

Mişcarea se face,cu pauze, de 2 — 4 ori. 

PROGRAMUL IV 

Mişcarea nr. 1 
„Leagănul .“ 

Stînd în picioare, copilul se ridică pe vîrfuri şi leagănă bra¬ 
ţele prin înainte sus („u{a sus 44 ), apoi, îndoind puţin genunchii, 
se apleacă uşor înainte şi coboară braţele în jos, ducîndu-le mult 
înapoi („uta jos 44 ). 

Mişcarea se repeta de 3—4 ori. 



îndoiri şi întinderi de braţe şi picioare. Apoi, ajutîndu-se de 
mîini, se rostogoleşte lateral, revenind în poziţia de la început. 

Mişcarea se poate repeta de 2—3 ori. 

Mişcarea nr. 3 

„La pescuit .“ 

Mişcările se execută folosind 
un baston (bă{) sprijinit pe două 
•scaune sau un cordon legat între 
doua scaune, la o înălţime po¬ 
trivita cu înălţimea copilului. 

Dincolo de baston se aşază peşti, 
broaşte, ra(e etc. confecţionate din hîrtie ori carton, sau alte 
jucării ; copilul se apleaca peste baston (hăt, cordon) fără să-l 
dea jos, apucă şi ridică repede cîte un obiect. Este bine ca ri¬ 
dicarea obiectului să se facă alternativ şi cu o mînă şi cu 
cealaltă. Dacă se aşază obiecte mai mari, ridicarea se face cu 
.ambele mîini. 



Mişcarea se poate repeta 3 — 4 minute. 


Mişcarea nr. 4 


Mişcarea nr. 2 
„A ridul .“ 

Copilul este aşezat pe covor, în poziţia pe genunchi pe că 1 - 
cîie, cu mîini le pe sol, bine întinse. Sprijinindu-se pe braţe, se 
rostogoleşte prin lateral în culcat pe spate şi face repede cîteva 



„ Şoferul .“ 

Copilului aşezat jos pe covor sau pe un scaun i se da în mînă 
un cerc mic de cauciuc, de lemn sau confecţionat din carton. 

Copilul imită conducerea maşinii (camionului), executînd 
mişcări de aplecare spre stînga şi spre dreapta. Este bine să fie 
îndrumat sa execute mişcarea şi încet şi repede. 

Mişcarea se repetă de 4—6 ori în fiecare parte. 

PROGRAMUL V 

Mişcarea nr. / 

„ Căluţul .“ 

Copilul imită mersul căluţului ; mama îi trece pe sub umeri 
o coardă (un şiret, o panglică); tinut „ de hăţuri 44 , copilul merge 
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prin cameră ridicînd pe rînd 
cîte un picior, aleargă sau sare 
pe ambele picioare. 

Mişcările se fac cu pauze r 
alternînd mersul cu sărituri şi 
alergările cu paşi săltaţi etc. 

Mişcarea se repetă 3—4 mi¬ 
nute, cu pauze. 

Mişcarea nr. 2 

„Macaraua 

Copilul este aşezat pe covor 
în [poziţia şezînd cu picioarele 
întinse şi ţine între tălpile picioa¬ 
relor o minge mică de cauciuc. 
Mişcarea se execută astfel: copilul se culcă pe spate şi ridică 
picioarele, ţinînd mingea între tălpi pînă deasupra capului; ia 
apoi mingea dintre tălpi cu mîinile şi, ridieîndu-se din nou în 
poziţia şezînd, îşi aşază mingea ca la început. 




După ce a învăţat mişcarea, va fi îndemnat ca atunci cînd 
a ajuns cu picioarele deasupra capului să dea drumul mingii şi 
să o prindă cu mîinile făcute cupă. Mişcarea se poate executa 
şi cu alt obiect, moale şi care să nu lovească. 

Mişcarea se repetă de 3 — 4 ori. 


os 


Mişcarea nr. 3 

„La deal , la vale.“ 

Mişcările se exe¬ 
cută pe o seîndură 
{în cameră poate fi 
folosită seîndura de 
călcat). Se aşază seîn¬ 
dura cu un capăt pe 
sol şi cu celălalt ca¬ 
păt pe un scăunel 
(pentru început, la o 
înălţime de 10-15cm). 

Copilul este obiş¬ 
nuit să meargă în sus 
spre capătul seîndurii 
şi apoi să coboare; 
la început mama îl 
tine de ambele mîini 
sau de o mînă. După cîteva încercări cu ajutor şi după ce el 
a căpătat siguranţă şi încredere, va fi îndemnat să execute singui 
mersul pe plan înclinat în sus — la deal şi în jos la vale; mai 
tîrziu va învăţa să urce şi să coboare chiar din alergare. 

Pentru varietate, la repetarea mişcării se poate folosi ur¬ 
carea în sus purtînd un obiect uşor în inînă (o minge, o pă¬ 
puşă etc.). 

Mişcarea se execută de 3—4 ori în sus şi în jos. 

Mişcarea nr. 4 
Sări jos!“ 

Mişcări le se fac, la început, de la înălţimi mici : de pe un scău¬ 
nel, taburet etc. 

Se urcă copilul pe un scăunel înalt de 15—20 cm şi în faţa 
scăunelului se aşază o pernuţă sau mfcovoraş împăturit. Ţinînd 
copilul de ambeie mîini, mama îl ajută să sară jos pe pernuţă. 
Se insistă ca atunci cînd sare să îndoaie mult genunchii şi să nu 
facă zgomot (să sară uşor ca pisica). După ce copilul a căpătat 
încredere şi siguranţă, va fi lăsat să sară singur, însă sub suprave¬ 
gherea mamei. J 

Mişcarea se poate executa de 4 — 6 ori. 




























PROGRAMUL VI 


Mişcarea nr. 1 

„Repede ca mingea /“ 

Se întinde pe jos o coardei de sărit. St în d la un capat al corzii, 
cu o minge mai mare în mînă (10—15 cm diametru), copilul o 
rostogoleşte de-a lungul corzii ; la început o împinge uşor cu mîna 
şi merge împreună cu mingea pîna la capăt; mai tîrziu o va ros¬ 
togoli cu uşor avînt şi va alerga după ea ca s-o prindă, înainte de 
a ajunge la capătul corzii. 

Mişcarea se poate îngreuia atît pentru băieţi, eît şi pentru fete, 
împingînd mingea cu piciorul de-a lungul corzii, mai încet sau 
mai repede, urmărind să aibă o direcţie bună (paralel cu coarda). 

Mişcarea se repetă 2—3 minute. 



uşor genunchii, apleaca capul 
pe pernă; din această poziţie, 
din spate, execută „tumba 44 ; dup. 
rora mama corectează poziţia ş 
să execute singur mişcarea. 

Mişcarea se poate repeta de 


Mişcarea nr. 2 
„Tumba 

Se pune pe jos o pernă sau 
o pătură şi se aşază copilul cu 
picioarele uşor depărtate, la mar¬ 
ginea pernei sau a păturii ; apoi, 
aplecînd uşor trunchiul înainte 
şi punînd rnîinile jos pe pernă 
sau pe pătura, cu degetele ori¬ 
entate înainte, copilul îndoaie 
în jos pînă cînd ajunge cu ceafa 
la început cu un uşor avînt 
[\ cîteva încercări, în timpul că- 
i îi dă ajutor, copilul va fi lăsat 

3 — 4 ori. 


Mişcarea nr. 2 
Jti cerc 2" 

Se desenează cu creta un cerc sau se face un cerc pe covor 
dintr-o coardă sau un şnur. Copilul este îndrumat sa paşeasca 
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şi să sară de pe un picior pe altul dinafara 
cercului înăuntru şi invers. 

La început mişcarea se face prin păşire 
alternativ — cu un picior şi cu celălalt; 
apoi se execută săritura dinafară în cerc 
pe un picior şi dinăuntru în afara cercului 
şi, după ce se execută cu uşurinţă, se trece 
la săritura cu ambele picioare. 

Mişcarea se poate executa de 4 5 ori, 


Mişcarea nr. 4 


cu pauze. 


„ Cine-i mai voinic 2“ 

Mişcarea, care este de trac¬ 
ţiune, se executa folosind un 


cerc şi o coarda de sărit sau un 
şnur, lung de 40 — 50 cm sau 
maximum 1 m. Stînd în afara 
cercului, copilul apuca un capăt 




























cerc, (ine de celălalt' capăt. Copilul trage cu ambele mîini de 
coardă, urmărind să o scoată pe mamă din cerc; la început 
acţiunile mamei vor fi pasive (se va lăsa trasă uşor afară din 
cerc), dar apoi va opune din ce în ce mai multă rezistenţă, pen¬ 
tru a-1 face pe copil să lucreze activ. La fiecare încercare se 
schimbă locurile. 

Mişcarea se execută de 2 — 3 ori. 


GIMNASTICĂ PENTRU COPII DE 3 -4 ANI 
PROGRAMUL I 

Mişcarea rir. 1 

„Pitic şi uriaş “ 

Copilul se deplasează prin cameră făcind următoarele miş¬ 
cări : ridicîndu-se pe vîrfuri şi îndoind uşor genunchii, face 6—8 
paşi mici şi repezi, fără zgomot, imitînd mersul piticului; apoi îşi 
îndreaptă trunchiul şi face 4 — 6 paşi mai mari, cu braţele întinse 
în sus — cit mai înalt (uriaşul). 

Mişcarea se repetă de 3 — 4 ori. 




























Mişcarea nr. 2 


„Ghemul se strînge , se desface 

Copilul sta pe covor, cu genunchii strînşi la piept, cu capuP 
pe genunchi şi cu rnîinile înconjurînd picioarele—ghem ; apoi ridica 





încet capul, întinde picioarele înainte şi se culca pe spate, cu inîi- 
nile şi picioarele depărtate, ca şi cum ghemul se desface; după. 
cîteva secunde revine în poziţia de la început. 

Mişcarea se repetă de 3—4 ori. 

Mişcarea nr. 3 

„Greier asul. “ 

Copilul este învăţat să facă sărituri mici pe ambele picioare, 
imitînd greierul care sare, pronuntînd : cri, cri, cri. După 3 — 4 
sărituri se face o pauză şi se repetă ciclu! de sărituri. 

Mişcarea nr. A 

„Prinde mingea /“ 

De la o distantă de 3—4 paşi i se aruncă copilului o minge mare 
(15 — 20 cm diametru), pe care trebuie să o prindă cu rnîinile întinse 
înainte şi palmele făcute cupă. Copilul va trimite înapoi mingea, 
aruncînd-o în sus şi înainte. Pe măsură ce copilul se obişnuieşte să 
o prindă, se măreşte distanta. 

Mişcarea se execută timp de 1—2 minute. 

Mişcarea nr. 5 

„Loveşte bine“ sau „ Ocheşte bine". 

In fata copilului, la o distantă de 2 — 3 m, se aşaza pe jos 3 — 4 
jucării care pot fi uşor doborîte (popice, bile, mingi mici). 


De la un semn anume şi o distanta nu prea mare, copilul 
aruncă prin rostogolire o minge mică spre aceste obiecte şi încearcă 
să le mişte din loc sau să le doboare; după ce a aruncat mingea, 
aleargă, pune obiectele la loc, ia mingea şi repetă mişcarea. 

La început se pune un obiect mai mare sau se aşază obiectele 
mai aproape unele de altele; cînd copilul a învăţat să arunce mai 
bine la tintă, obiectele vor fi depărtate între ele şi copilul va fi 
învăţat să le doboare pe rînd. 

Mişcarea se repetă 4 — 5 minute. 



Mişcarea nr. 6 

„Rămas bun." 

Stînd în picioare, cu o batistă sau un şerveţel în mînă, copilul 
imită mişcarea de rămas bun; scutura batista, cu o inînă înainte 
r şi cu braţul întins cît mai sus, apoi şi cu cealaltă. Mişcarea este 
odihnitoare. 

Mişcarea se repetă de 2 ori cu fiecare mînă. 

PROGRAMUL II 

Mişcarea nr. 1 

„Căluţul galopeazu. u 

Copilul este pus să alerge prin cameră, ocolind mobilele, ridi- 
[ c înd genunchii cît mai sus şi sărind cînd pe un picior, cînd pe 
' celălalt. 

Se repetă de 2—3 ori, cu pauze între alergări. 

























Mişcarea nr. 2 

„Elefantul bea apă .“ 

Mişcarea se execută din po¬ 
ziţia stînd cu picioarele depăr¬ 
tate, braţele întinse în sus cu 
degetele încleştate; braţele în¬ 
tinse şi prinse unul de altul 
reprezintă trompa elefantului. Co¬ 
pilul se apleacă înainte, cu ge¬ 
nunchii cît mai întinşi şi atinge 
solul cu vîrful degetelor; apoi îşi 
îndreaptă trunchiul şi revine la 
poziţia de plecare. 

Mişcarea se repetă de 4—5 ori, intr-un ritm potrivit 

Mişcarea nr. 3 


„Uta — uţa! u 

Copilul stă în poziţia culcat pe spate, 
ţinînd cu inîinile genunchii aduşi la piept. 
Din această poziţie se ridică în şezînd 
şi apoi se culcă din nou pe spate, imitînd 
mişcarea leagănului „uţa-uţa“. 

Se repetă de 3 -4 ori. 

Mişcarea nr. 4 

tt Sări u sau „Aici şi acolo li . 

Pe covor sau direct pe duşumea 
se aşază cîteva cuburi sau obiecte nu 
prea înalte. Copilul este învăţat să sară 
peste ele, la început prin păşire, 
apoi sărind peste aceste obiecte pe cîte 
un picior, iar mai tîrziu cu ambele 
picioare peste fiecare obiect; obiectele 
pot fi aşezate în zigzag, iar alergarea 
să se facă de la un obiect la altul. 

Mişcarea se repetă şi durează 2 — .3 
minute. 




Mişcarea nr. 5 

„La adăpost 

Copilul este pus să rnearga prin camera de-a buşilea; la anu- 
mitesemnale dinainte stabilite ca : „Vine lupul!“ sau „Vine ploaia!‘\ 
se ridică în picioare şi fuge, aşezîndu-se sub un scaun, masă etc. 

La alte semnale ca: „Lupul a plecat!“ sau „A ieşit soarele!* 4 
etc. copilul reia mersul de-a buşilea prin cameră. 

Mişcarea se repetă de 2—3 ori. 

Mişcarea nr. 6 

„ Acordeonul “. 

In poziţia stînd sau aşezat pe covor cu picioarele depărtate, 
copilul execută următoarele mişcări de respiraţie: duce mîinile 
lateral, apleacă capul pe spate şi inspiră puternic pe nas; aduce 
apoi mîinile încrucişate în faţa corpului, apleacă capul pe piept 
şi expiră (dă aerul afară) cu gura bine deschisă. 

Se imită mişcarea acordeonului. Se repetă de 3—4 ori. 


PROGRAMUL 111 


.Mişcarea nr. 1 



„Uită-te la mine /“ 

Copilul stă pe covor culcat înainte, cu miinile îndoite şi cu 
capul pe mîini. 

Deplasîndu-se lateral spre stînga sau dreapta lui, mama îi 
spune : „Uită-te la mine!“ Copilul ridică şi întoarce capul şi pri¬ 
veşte spre locul de unde vine vocea, fără să părăsească poziţia 
de culcat înainte. 

Mişcarea se execută mai ales cu capul şi se repetă de 4—6 ori. 

Mişcarea nr. 2 

„Iute sus!“ 

Mişcarea se execută pe o pătură (pernă). La oarecare distanţă 
de aceasta se aşază cîteva jucării sau obiecte; la semnalul „iute 
sus!“ copilul începe mişcarea: face mai întîi o „tumbă“ (rostogo¬ 
lire), apoi se ridică în picioare cît mai repede şi, după ce îşi re- 
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stabileşte echilibrul, alearga şi ia pe rînd fiecare obiect indicat, 
aducîndu-1 mamei. 

Mişcarea se executa de 2—3 ori. 


Mişcarea nr. 3 

„Pe cărare 

Din doua panglici colorate (două cordoane ctc.) se înseamnă 
pe covor un culoar îngust de 10 -20 cm. Copilul este îndrumat 
să meargă prin acest culoar şi chiar sa alerge, fără sa atingă mar¬ 
ginile (panglicile). 

Exerciţiul se poate complica îndemnînd copilul sa meargă 
cu ochii închişi. 

Mişcarea se repeta de 2 -3 ori. 


Mişcarea nr. 4 
„Prin tunel .“ 

Copilul sta pe covor în poziţia culcat cu fata în jos. La 
semnalul „sus" sau „hop", copilul îşi ridica corpul de pe co¬ 
vor, sprijinindu-se pe braţe şi pe genunchi sau chiar pe vîrful 
picioarelor; în acest moment, mama, care se află în stînga sau 



în dreapta copilului, rostogoleşte pe sub el o minge. După ce 
mingea a trecut pe sub el, copilul se ridică în picioare, aleargă 
după minge şi o aduce, o da mamei şi se aşaza din nou 
în poziţia culcat înainte. 

Mişcarea se repetă de 3 — 4 ori. 


PROGRAMEL IV 


Mişcarea nr. 1 

„Ursul" 

Copilul imită felul cum merge ursul. Pentru aceasta, el începe 
mişcarea din următoarea poziţie: stînd aplecat mult înainte, îşi 
pune mîinile cu palmele pe jos, fără a îndoi însă genunchii. 

Mişcarea se face prin deplasare înainte, mutînd, pe rînd, o 
mînă—un picior; după 2—3 paşi, copilul se ridica în picioare 
si executa cîteva întoarceri de cap în toate direcţiile, ca şi cum 
ar căuta ceva, apoi continuă cu o deplasare de 2 — 3 paşi, ca la 
început. 

Mişcarea se execută de 4 ori, cu pauze. 


Mişcarea nr. 2 

„Voinicul." 

Copilul stă cu picioarele depărtate intr-un cerc marcat pe covor 
din corzi (cordoane sau panglici). Impingîndu-1 uşor, mama va 
încerca sâ-1 dezechilibreze, iar copilul se va strădui sa nu se lase 
mişcat de pe loc. 

Mişcarea se poate executa cu următoarele variante: 

a) împingîndu-1 uşor, mama încearcă să-l dezechilibreze pe 

copil, care stă sau sare intr-un picior prin cerc; 

b) stînd pe ambele picioare, copilul va fi prins de o mînă sau 

de ambele şi tras afara din cerc, iar el va opune rezistenta. 

Mişcarea se repetă de 3—4 ori. 

Mişcarea nr. 3 

„Maimuţa." 

Mişcarea se execută folosind o scîndură de călcat. Se aşază 

scîndura uşor înclinată, cu un capăt pe jos şi cu celalalt capăt 

sprijinit pe marginea unui scaun sau chiar pe speteaza lui, asigu- 
rîndu-i-se însă o bună stabilitate. 

Copilul se aşaza calare pe scîndura, cu faţa spre partea de sus. 
Aplecîndu-se înainte şi tinîndu-se cu mîinile de marginile ei, 
copilul îşi ridica picioarele pe scîndura în poziţia culcat înainte 
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(pe burtă). Trăgînd cu braţele şi împingînd şi cu vîrful picioarelor 
pe scîndură, copilul se trage în sus. Cînd a ajuns la capătul de 
sus, se ridică în picioare, aleargă spre partea de jos şi se aşază 
din nou călare. 

Mişcarea se execută de 2—3 ori. 




Mişcarea nr. 4 

„Cit mai drept." 

Se aşază pe capul copilului un cerc mic 
de cauciuc (o carte uşoară sau un săculeţ cu 
nisip de 100 — 150 g). Cu această greutate pe 
cap, copilul este îndemnat să meargă, păşind 
cu atenţie pentru ca obiectul să nu cadă 
şi urmărind să-şi menţină corpul foarte drept : 
capul sus, umerii traşi înapoi, privirea înainte. 

Ulterior, mişcarea se îngreuiază punînd 
în faţa copilului mici obstacole peste care 
el trebuie să păşească: un şnur, o jucărie. 
Mai tîrziu, cînd copilul îşi însuşeşte un mers 
corect şi capătă siguranţă, această mişcare se 


poate face cu urcare pe un scăunel şi coborîre, sau chiar mers 
pe scîndura înclinată etc. 

Mişcarea se execută de 4—6 ori. 


PROGRAMUL V 


Mişcarea nr. 1 


„Sînt aici" 

Copilul merge sau aleargă prin cameră şi se ascunde după un 
[ scaun (fotoliu, taburet etc.) ori chiar sub scaun. La chemarea 
jr mamei iese şi răspunde „sînt aici“, apoi aleargă şi se ascunde în 
F alt loc. 

L Se repetă de 2 — 3 ori. 


Mişcarea nr. 2 
„Păianjenul 

Copilul se aşază pe covor în poziţia pe spate culcat, iar mama 
ţine deasupra lui o sfoară (un cordon) de ambele capete. Copilul 
ridică picioarele şi încearcă să tragă sfoara în jos, agăţînd 
picioarele de ea. 

Mişcarea se repetă de 4 — 5 ori. 

Mişcarea nr. 3 
„Prin cerc." 

Copilul stă pe covor, pe genunchi, spri¬ 
jinit pe braţe (pe patru labe). In faţa lui 
mama ţine un cerc, prin care copilul trebuie 
să treacă prin tîrîre, după care se ridică în 
\ picioare, ocoleşte cercul prin stînga sau 
jr dreapta prin alergare şi 
se aşază în aceeaşi po¬ 
ziţie, continuînd mişca¬ 
rea. 

Mişcarea se poate executa trecînd tîrîş şi pe sub un scaun. 

Se repetă de 2 — 3 ori. 
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Mişcarea tir. 4 

„Călare." 

Mişcarea se executa pe un scaun sau pe scîndura de călcat 
astfel aşezată, încît copilul, stînd călare, să ajungă cu picioa¬ 
rele pe sol. Sprijinindu-se pe mîini, copilul se apleacă uşor 
înainte şi se saltă de cîteva ori, pronunţînd: „hop! hop! 44 . Apoi 
coboară, aleargă cîţiva paşi prin cameră şi se urcă din nou călare, 
repetînd mişcarea. 

Exerciţiul se repetă de 2—3 ori. 


PROGRAMUL VI 


Mişcarea tir. î 


yi Să nu cadă." 

Mişcarea se execută pe un culoar marcat pe sol din două cor¬ 
doane (şnur etc.), la un interval de 20—50 cm. Se pune pe creş¬ 
tetul copilului un obiect uşor (un cerc mic de cauciuc, un săculeţ 
umplut cu nisip, o carte etc.). Copilul este obişnuit să meargă 
c ? ^patele foarte drept, fără ca obiectul să-i cadă de pe cap şi 
fără să atingă marginile culoarului marcat. 

După ce copilul s-a obişnuit cu obiecte uşoare, se poate mări 
Şj schimba greutatea şi forma obiectului (200—250 g); în acelaşi 
timp, mersul se va face cu paşi mai mari. Se mai poate intro¬ 
duce păşirea peste cîteva obstacole aşezate pe jos, în interiorul 
culoarului. 

Mişcarea se execută timp de 2—3 minute. 

Mişcarea tir. 2 

„Treci peste baston." 

I se dă copilului un baston de dimensiuni 
obişnuite, pe care-1 ţine cu ambele mîini ori¬ 






zontal, în faţa corpului, în dreptul şoldurilor (distanţa între 
mîini 25—30 cm). Din această poziţie, copilul se apleacă înainte 
şi aşază bastonul jos, la vîrful picioarelor; după aceea îşi în¬ 
dreaptă trunchiul şi păşeşte peste baston sau sare peste el, cu 
cîte un picior sau pe ambele picioare; aleargă apoi pe la capătul 
bastonului, revenind la locul ocupat la început şi reluînd basto¬ 
nul repetă aceeaşi mişcare de 3—4 ori. 

în loc de alergare, mişcarea se poate executa sărind înainte 
. şi înapoi peste baston. 

Mişcarea tir. 3 

„ Măgăruşul." 

Copilul stă în poziţia spri¬ 
jinit pe mîini şi pe genunchi 
(pe patru labe); deplasîndu-se îna¬ 
inte în tîrîre, ridică cîte un pi¬ 
cior la spate, imitînd „măgă¬ 
ruşul supărat, încăpăţînat 44 . Cînd 
copilul a învăţat aceste mişcări, 
el poate executa aruncarea ambelor picioare înapoi, sprijinin¬ 
du-se pe mîini. 

Mişcarea se repetă de 3—4 ori. 

Mişcarea nr. 4 

„Tumba." 

Pe un covor împăturit sau pe o pernă, copilul este pus să facă 
mai multe rostogoliri înainte, din poziţia ghemuit. Avînd mîinile 
aşezate jos şi genunchii îndoiţi, copilul îşi apleacă trunchiul îna¬ 
inte, pînă atinge cu ceafa covorul sau perna, se rostogoleşte îna¬ 
inte pînă în poziţia culcat pe spate şi apoi se ridică în picioare 
printr-o uşoară săritură în aer. 

Se repetă mişcarea de 2—3 ori. 

Mişcarea nr. 5 

„Porumbelul zboară." 

Copilul este lăsat să alerge liber prin cameră cu braţele lateral, 
imitînd zborul păsărelelor. Mişcarea poate fi executată cu pauze, 
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în timpul cărora copilul se aşază pe jos, pe un scaun, foto¬ 
liu etc. 

Mişcarea se repetă timp de 2—3 minute. 

Mişcarea^nr. 6 

„Cucurigu!" 

Copilul se aşază pe sol sau pe un scăunel şi imită cîntecul coco¬ 
şului : „Cucurigu". Pentru aceasta inspiră puternic pe nas, apoî 
expiră strigînd: „Cucurigu", prelungind mişcarea de expiraţie. 


GIMNASTICA PENTRU COPII DE 4—5 ANI 
PROGRAMUL I 

Mişcarea nr. î 

„Soldatul." 

Copilul se deplasează prin cameră imitînd mersul soldaţilor: 
păşeşte cu piciorul cît mai întins, cu spatele foarte drept şi cu 
mîinile întinse pe lîngă corp. 

Mişcarea se execută timp de 1—2 minute. 

Mişcarea nr. 2 

„Ceasul." 

Din poziţia stînd cu picioarele depărtate, copilul execută în¬ 
doirea trunchiului într-o parte (dreapta) şi-n cealaltă (stînga), 
Tmitînd mişcarea pendulului şi zgomotul ceasului: „tic-tac". 

Mişcarea se repetă de 3—4 ori în fiecare parte. 

Mişcarea nr. 3 

„Plici-plici." 

Din poziţia stînd, copilul ridică, pe rînd, cîte un picior şi, 
îndoindu-1 înainte, îşi loveşte palmele sub genunchi, imitînd 
zgomotul de lovire: „plici". La început loveşte palmele o sin¬ 
gură dată, apoi de 2—3 ori, pentru ca să stea mai mult într-un 
picior. 
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Mişcarea se repetă cu fiecare picior, 
alternativ, de 3 — 4 ori. 

Mişcarea nr. 4 

, Joacă mingea /“ 

Copilul este învăţat să lovească min¬ 
gea în pămînt şi să o prindă din ricoşare. 
La început mama aruncă o minge de cau¬ 
ciuc, care sare uşor, în pămînt, în faţa 
lui, astfel încît aceasta sărind, să poată fi 
prinsă înainte de a cădea din nou pe pămînt ; 
după ce s-a obişnuit să o prindă, copilul va 
fi îndemnat să execute singur: să lovească 
mingea uşor în pămînt şi să o prindă 
înainte de a cădea din nou. Mai tîrziu, după 
ce execută cu uşurinţă această prindere, ca 
o variantă a acestei mişcări, va fi învăţat 
să arunce mingea în sus, să o lase să cadă 
pe pămînt şi apoi s-o prindă. 

Mişcarea se poate executa de 5 — 6 ori. 

Mişcarea nr. 5 


Printre copaci .“ 

Se aşază diferite obstacole (scăunele, 
jucării sau obiecte mai mari ca: tricicletă, 
cărucior etc.) la distanţă de 40 — 50 cm unele de altele. Copilul 
merge printre ele, oeolindu-le, şi apoi se întoarce pe acelaşi 
drum înapoi; ocolirea lor se poate tace din mers, din alergare, 
sărind într-un picior sau prin tîrîre. 



Mişcarea poate fi complicată astfel: pe fiecare obstacol se 
pun diferite jucării, pe care copilul le adună şi le aduce mamei, 
sau le strînge şi le pune la loc cum au fost. 

Mişcarea se repetă timp de 2—3 minute. 
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Mişcarea nr. 6 

„Ca fulgulJ 

Pentru acest exerciţiu de respiraţie se foloseşte un balonaş 
bine umflat. Aruncînd balonaşul în sus, copilul este pus să su¬ 
fle şi să-l menţină sus, în aer, cît mai mult timp, fără să se ajute 
de mîini. 

Se execută de 2 — 3 ori. 

PROGRAMUL II 

Mişcarea nr. 1 

„Păşeşte cit mai departe. “ 

Se pun cîteva obstacole în calea copilului (o minge de plaja, 
un scăunel etc.), pe care trebuie să le treacă ridicînd picioarele 
cît mai sus şi păşind cît mai departe. 

Acest exerciţiu se repetă timp de 2—3 minute. 

Mişcarea nr. 2 

„ Zidarul .“ 

Copilul este aşezat pe covor în poziţia şezînd cu picioarele 
depărtate. In fa(a lui, la vîrful picioarelor, sînt aşezate unele 
peste altele cîteva cuburi sau obiecte (cartoane, cărţi etc.). Copilul 
este îndemnat să ia, pe rînd, cîte un obiect, pe care să-l aşeze 
lateral, spre stînga, dincolo de picior, unul peste altul ; cînd ie-a 
pus pe toate, le ia din nou, pe rînd, si le asază în partea cea¬ 
laltă (în dreapta). 

Mişcarea se mai poate face aducînd — mai întîi — obiectele 
la Ioc în faţa picioarelor şi punîndu-le apoi în cealaltă parte. 

Se repetă de 2 ori în fiecare parte. 























Mişcarea nr. 3 

„Gîndacul." 

Copilul este aşezat pe spate culcat. In această poziţie îşi strînge 
picioarele la piept cu genunchii îndoiţi; mişcînd picioarele şi 
braţele în aer cîteva secunde, se rostogoleşte lateral spre stînga 
sau spre dreapta, revenind în culcat pe spate. 

Mişcarea se repetă de 2—3 ori, cu pauză în poziţia culcat. 

Mişcarea nr. 4 

„ Călăreţul ." 

Mişcarea se execută pe o scîndură (scîndura de călcat). Se aşazâ 
scîndura între două scaune sau cu un capăt pe sol şi cu celălalt 
capăt pe scaun, asigurîndu-i-se stabilitatea. Copilul se urcă pe 
scîndură şi se aşază călare la capătul de jos. Trăgîndu-se uşor în 
braţe, copilul se împinge înainte mutînd alternativ braţele şi pi¬ 
cioarele. După ce s-a deplasat de la un capăt la altul, coboară şi 
reîncepe mişcarea. 

Se execută de 2 — 3 ori, cu pauze între mişcări. 

Mişcarea nr. 5 

„Culorile." 

Se leagă de speteaza unui scaun 2 — 3 panglici sau batiste di¬ 
ferit colorate. Copilul este pus să alerge, de la o distanţă de 3— 
4 m, spre scaunul cu panglicile şi să aducă cît mai repede, desfă- 
cîndu-le, pe cele de culoarea indicată. 

Exerciţiul se repetă de 3 — 4 ori. 

Mişcarea nr. 6 

„Unde este ?“ 

Mama ascunde un obiect în cameră, pe care copilul trebuie 
să-l găsească; dacă copilul se află în apropierea obiectului, mama 
îl încurajează bătînd din palme şi spunînd „gata, gata“ sau „hai, 
hai 44 , iar dacă ^e depărtează îl face atent: „eşti prea departe 44 sau 
,',nu-i acolo 44 etc. 

Aceasta este o mişcare liniştitoare. 
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PROGRAMUL III 


Mişcarea nr. 1 

„Ghemul mic , ghemul mare." 

Copilul inerge^ prin cameră mişcînd mîinile în faţa pieptului 
ca şi cum ar înfăşură un ghem, întîi mai rar, apoi mai repede; 
după^ cîteva mişcări de rotare a mîinilor în dreptul pieptului, 
mişcările de rotare se fac din ce în ce mai mari şi mai sus (ghe¬ 
mul mare), pînă cînd copilul ajunge cu braţele deasupra capului. 

Mişcarea se execută timp de 1—2 minute. 

Mişcarea nr. 2 

„Timp Iar ul." 

Stînd cu picioarele depărtate, copilul se apleacă înainte şi bate 
d. e .2—3 ori cu palmele pe pămînt, în faţa picioarelor, apoi îşi 
ridică trunchiul, se apleacă spre stînga sau spre dreapta şi repeta 
mişcarea (imită bătaia cuielor cu ciocanul). După fiecare miş¬ 
care revine în poziţia de drepţi, cu capul sus. 

Mişcarea se execută de 2—3 ori în fiecare parte. 



Mişcarea nr. 3 
„Prinderea balonului." 

Copilul stă pe spate culcat; mama ţine deasupra lui, la o înăl¬ 
ţime de 30—40 cm, un balon, o minge sau un obiect atîrnat de 
un şnur. Copilul trebuie să se ridice repede în poziţia şezînd şi 
să atingă cu mîinile obiectul. Dacă copilului îi este greu să se ri¬ 
dice şi să atingă obiectul, se poate folosi un baston sau un alt 
obiect de care el se poate agăţa şi poate fi tras. E bine ca la în- 
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ceput obiectul să fie atîrnat mai jos, pentru ca să fie mai uşor 
atins, şi ridicat apoi din ce în ce mai sus. 

Mişcarea se execută timp de 2—3 minute. 

Mişcarea nr. 4 

„Sus pe deal .“ 

Pentru această mişcare se foloseşte o scîndură, rezemată cu 
un capăt pe un scaun. La început copilul se urcă pe scîndură 
în patru labe, apoi în picioare (mai întîi ajutat, apoi singur). 

Cînd a învăţat să meargă cu siguranţă şi fără sprijin, i se dă 
o jucărie în mînă (o minge, o păpuşă etc.) şi este îndemnat să 
meargă sau să alerge ducînd acest obiect. 

Mişcarea nr. 5 

„Mingea la ţintă. “ 

Pentru a învăţa copilul să arunce cu precizie la ţintă, se folo¬ 
seşte un scaun întors (un coş de hîrtie, o cutie), aşezat pe jos, şi 
o minge care nu sare (de oină, de cîrpă etc.). 

Exerciţiul se execută la început de la o distanţă mai mică (2—3 
paşi). Copilul aruncă mingea în aşa fel, încît să intre între pi¬ 
cioarele scaunului (în coş). După cîteva aruncări, distanţa se mă¬ 
reşte treptat. 

Exerciţiul se poate modifica, pentru varietate, în felul următor: 
în curte sau în parc, băieţii, în special, pot folosi aruncarea cu 
piciorul pentru a introduce mingea într-un spaţiu fixat. 

Mişcarea nr. 6 

„F lăturaşul" 

Copilul merge prin cameră ridicînd şi coborînd braţele lateral, 
imitînd zborul fluturelui. După cîţiva paşi se aşază pe jos (pe 
scaun, fotoliu etc.) şi execută ritmic, de cîteva ori, mişcări de 
respiraţie profundă, executînd ridicarea şi aplecarea capului. 

Mişcarea se repetă de 2 — 3 ori. 

PROGRAMUL IV 

Miscarea nr. 1 

„Locomotiva 

Copilul merge prin cameră, cu braţele îndoite din cot, execu¬ 
tînd mişcări înainte şi înapoi, imitînd mersul şi pufăitul locomo¬ 
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tivei. Locomotiva accelerează din ce în ce — copilul face paşi 
repezi, mari şi ridică genunchii cît mai sus; copilul merge din ce 
în ce mai lent, imitînd pufăitul — locomotivei şi se opreşte. 

Aceste mişcări se execută de 2 — 3 ori, cu pauze. 

Mişcarea nr. 2 

„1 ncălzeşte-te /“ 

Copilul imită mişcarea de încălzire pe care o fac oamenii iarna, 
cînd le e frig. Stînd cu picioarele depărtate, aruncă braţele prin 
lateral spre înapoi, apoi le aduce repede în faţă şi, încrueişîndu-le. 




se cuprinde cu putere de umeri (încrucişarea braţelor se face o 
dată cu braţul drept pe deasupra, o dată cu stîngul). 

Mişcarea se repetă de 3 — 4 ori. 

Mişcarea nr. 3 

„ Bărcu(a.“ 

Copilul se culca pe covor cu faţa in jos: îndoind picioarele 
înapoi, apucă cu amîndouă mîinile gleznele picioarelor; la început 
i se dă copilului un uşor avînt pentru a-şi ridica trunchiul de 
pe sol, cu capul cît mai sus, aplecat pe spate; revenind cu piep- 
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Mişcarea nr. 4 


tul pe sol şi ridicînd 
în acest timp picioa- 
rele cît mai sus la 
spate, el va executa 
în continuare o miş¬ 
care de legănare îna¬ 
inte şi înapoi, imitînd 
barca pe valuri. 

Mişcarea se execută 
de 3—4 ori, cu pauze. 


„ Citie-i mai puternic .“ 

Copilul apucă de un capăt un şnur (un baston, o coardă etc.), 
iar mama apucă de celălalt capăt. Copilul va încerca să tragă şnu¬ 
rul spre el. La început, mama nu opune nici o rezistenţă, pentru 
ca copilul să înţeleagă ce are de făcut; pe măsură însă ce copilul 
începe să lucreze cu putere, ea opune o rezistenţă activă, propor¬ 
ţională cu forţa copilului. 

Exerciţiul se execută de 2 — 3 ori. 


Mişcarea nr. 5J 
„Broscuţa" 

Mişcarea se execută cu ajutorul unui scăunel (scaun sau capătul 
unei bănci. Ţinîndu-se cu mîinile de scăunel, copilul sare călare 





pe el, după care^ sprijinindu-se în mîini, sare din nou jos îndoind 
genunchii şi cazind întîi pe vîrfuri şi apoi pe toată talpa ’ 
Mişcarea se repetă de 4—5 ori. F 

Mişcarea nr. 6 

„Fulgul zboară .“ 

Mama suflă într-un fulg sau o bucăţică de hîrtie subţire - co- 
mult fulguTsauMrt'fa râe"“ are ’ “ mml * el ' să "»»»* c,t ' mai 

expKtrmîi'Votad!'” 1 ^ 5M ° bHgă Pe COpM Să lnsplre * * 


Mişcarea nr. 1 


PROGRAMUL V 


„Avionul." 

Copilul întinde braţele lateral şi merge prin cameră îndoind 
rrnl^Miscăr/lYte-Tflu r*'- ga spre dreapta alternativ, imitînd a»io- 

Mişcarea se repetă timp de 2-3 minute, cu pauze. 

Mişcarea nr. 2 
Pisicuţa .“ 

Şezînd în patru labe, la un semnal dat, copilul îsi ridică soi- 
narea impmgind puternic în braţe şi ridicîndu-se de’pe genunchi 

!mi V auu U uu“) C1 ° are 0r aCeSt timP P ° ale ‘ mita mieunatPul pisicii — 
3—^orf 323 din n0U în pozi ^ ia de Ia înce P ut Şi repetă mişcarea de 


































Mişcarea nr. 3 

„Pisica doarme 

Copilul stă pe spate culcat; din aceasta poziţie îşi strînge picioa¬ 
rele, le ghemuieşte la piept şi se întoarce lateral pe o parte, apoi 
revine în poziţia culcat pe spate. 

Mişcarea se poate complica puţin astfel: după rostogolire trece 
întîi în poziţia şezînd şi apoi se culcă pe spate. 

Mişcarea se repetă de 3—4 ori în fiecare parte. 

Mişcarea nr. 4 

„Escaladarea 

Pentru acest exerciţiu se foloseşte o scîndură, care se aşază 
pe două scaune, asigurîndu-i-se stabilitatea. Copilul se urcă pe 
scîndură, prin agăţare, folosindu-se liber de mîini şi de picioare; 
de pe scîndură coboară în partea cealaltă prin săritură, trece în 
patru labe pe dedesubtul scîndurii şi se urcă din nou, ca la început. 

Mişcarea se repeta de 3 — 4 ori. 

Mişcarea nr. 5 

„Prinde cercul .“ 

Avînd un cerc de lemn, copilul îl împinge mai întîi uşor înaintea 
lui, apoi îl rostogoleşte mai repede şi aleargă după el, încercînd 
sâ-l prindă înainte ca cercul să cadă jos. 

Mişcarea se repetă de 3 — 4 ori. 

Mişcarea nr. 6 

„Respirăm aer curat “ 

Şezînd pe covor, copilul ridică braţele lateral, duce capul pe 
spate şi inspiră aer pe nas; aduce apoi braţele înainte pe genunchi, 
apleacă capul pe piept şi expiră pe gură. 

Mişcarea se repetă de 3 — 4 ori. 

PROGRAMUL VI 

Mişcarea nr. 1 

„Ursul şi iepurele 

Copilul se deplasează prin cameră făcînd paşi mari şi ridicînd 
sus genunchii, imitînd astfel mersul greoi al ursului ; după 3 — 4 paşi 


execută deplasarea prin sărituri „ca iepurele". Adică, îndoind 
genunchii şi punînd mîinile pe sol, copilul ridică picioarele Ia spate 
şi le coboara, apoi rriută mîinile înainte pe podea si ridică din nou 
picioarele etc. In felul acesta înaintează, imitînd mersul (săritura) 
iepurelui. v ; 



Mişcarea se repeta, alternînd mersul ursului cu săritura iepu¬ 
relui, de 2—3 ori. * 

Mişcarea tir. 2 

„Tot mai sus." 

Stînd cu picioarele puţin depărtate şi îndoind uşor genunchii 
copilul se apleacă înainte şi atinge repede cu degetele vîrfurile 
piaoarelor. După aceasta, îşi îndreaptă trunchiul, întinde genun¬ 
chii şi, ridicîndu-se pe vîrful picioarelor cu mîinile ridicate în sus 
se întinde cît poate de mult, privind în sus. 

Mişcarea se repetă de 3 — 4 ori. 

Mişcarea nr. 3 

„DansatoruV l sau „ Dansatoarea .“ 

Stînd în picioare, copilul ridică pe rînd cîte un picior, îl 
îndoaie la spate şi loveşte repede călcîiul cu mîna din partea picio- 
Tului îndoit. 1 
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După ce a învăţat mişcarea, lovirea căl- 
cîiului se face cu mîna opusă piciorului, 
executîndu-se în acelaşi timp şi o uşoară 
mişcare de răsucire a trunchiului. 

Mişcarea se repetă de 3 — 4 ori cu fiecare 
picior. 

Mişcarea nr. 4 
„Veveriţa." 

Exerciţiul se execută folosind scîndura 
de călcat (un baston gros sau, în curte, o 
prăjină etc.). Se aşază scîndura înclinată, cu 
un capăt pe marginea ori chiar pe speteaza unui scaun sau spri¬ 
jinită cu ambele capete la o înălţime de 70—90 cm, bineînţeles 
asigurîndu-i-se stabilitatea. Copilul este învăţat să se agaţe dede¬ 
subtul scîndurii (bastonului, prăjinii), apucîndu-se cu mîinile şi 
cu picioarele. Pentru a se da jos, îşi coboară mai întîi picioarele 
şi apoi mîinile. 

Mişcarea se repetă de 3 — 4 ori, mărindu-se treptat înălţimea. 




Mişcarea nr . 5 



„Cercul 2 boarâ .“ 

Se foloseşte un cerc mic de cauciuc ori 
unul confecţionat din carton sau răchită. La 
început, mama aruncă cercul spre copil, 
care ţine braţul întins în sus-înainte (puţin 
oblic), astfel încît să introducă cercul pe 
braţ. Se foloseşte alternativ braţul drept şi 
braţul stîng. Pe măsură ce copilul s-a obiş¬ 
nuit să prindă cercul pe braţ, este învăţat 
să arunce singur cercul în sus şi să-l prindă 
pe braţ, iar mai tîrziu chiar cu mîna. 

Mişcarea nr. 6 

„Respiraţia 

Aşezat pe covor, copilul duce braţele 
lateral şi apleacă mult capul pe spate, privind în sus şi inspirînd 
puternic pe nas; coboara apoi braţele în jos şi îndoaie genunchii 
la piept, apleacă capul pe genunchi şi expiră puternic, dînd 
aerul afară pe gură. 

Se repetă de 2 — 3 ori. 

PROGRAMUL VII 

Mişcarea nr. 1 

„ Umbreluţa .“ 

Copilul merge, iar apoi alearga prin cameră cu mîinile întinse 
în sus şi puţin depărtate. La semnalul dat de mamă, „să ne odih¬ 
nind sau „să stăm la umbră“, copilul se opreşte, se aşază jos cu 
picioarele încrucişate, cu capul aplecat pe piept şi cu’braţele în 
jos (umbreluţa s-a închis). La semnalul „să ne plimbăm 41 sau „soa¬ 
rele arde 44 , copilul se ridică şi repetă mişcarea de la început (des¬ 
chide umbreluţa). 

Mişcarea se execută timp de 1—2 minute. 

Mişcarea nr. 2 

„Arcul" 

Din poziţia pe genunchi cu sprijin pe mîini (în 4 labe), copilul 
se deplasează înainte pînă ajunge în poziţia culcat, muţind numai 
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mîinile înainte, succesiv (picioarele rămîn fixate pe podea), mu- 
tînd apoi mîinile în sens invers (înapoi), revine m poziţia din 

a plecat (pe genunchi). 

Mişcarea se repetă de 2 — 3 ori. 



Mişcarea nr. 3 
„Barza intr-un picior 

Stînd cu picioarele apropiate, copilul ridică 
un picior înainte si îndoindu-1 apucă cu arnîn- 
două mîinile genunchiul, se apleacă şi îl atinge 
cu fruntea. Mişcarea se executa apoi cu celălalt 

picior. . . . . .. 

Exerciţiul se repetă, cu fiecare picior, de cite 

2 — 3 ori. 


Mişcarea nr. 4 
„Mingea pe tălpi .“ 

Copilul se asază pe spate culcat, ţinînd picioarele ridicate cu 
tălpile în sus. In această poziţie încearcă sa ţină pe tălpi un obiect . 
ursuleţ, căţel, păpuşă etc. şi mai tîrziu o minge ma. mare (cu un 
diametru de 30—40 cm). îndoind şi întinzind genunchii, copilul \a 
încerca să nu lase să cadă obiectul de pe tălpile picioarelor. 
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Mişcarea se execută timp de 1—2 minute, cu pauză în poziţia 
culcat pe spate sau în poziţia şezînd. 




Mişcarea nr. 5 

„Sare şanţul 

Se întinde o coardă de sărit sau un şnur la o distanţă de 10—12 cm 
de podea. Copilul este învăţat să sară acest obstacol, la început cu 
un picior, apoi cu ambele picioare, întîi din mers (prin păşire), 
apoi din alergare. 

Mişcarea se repetă de 4—I 

Mişcarea nr. 6 

„Roata.“ 

Copilul face cîţiva paşi 
prin cameră, executînd 
cercuri mari cu braţele (ro¬ 
tind braţele). In acelaşi 
timp inspiră şi expiră pro¬ 
fund. 

Mişcarea se execută de 
2—3 ori. 



















JOCURI PENTRU COPII 


„Educaţia viitorului cetăţean se face in primul 
rind prin joc." 

A. S. MAKARENKO 

CÎTEVA NOŢIUNI DESPRE JOCURILE COPIILOR 

In viata celor mici, încă de la cea mai fragedă vîrstă, jocul este 
ocupaţia de căpetenie. Ceea ce pentru adulţi este munca de zi cu zi, 
pentru copiii de vîrstă mică este jocul. Copilului îi place să se joace 
în orice chip şi cu orice. 

Jocul influenţează multilateral viata copiilor. Datorită faptului 
că el produce bucurie, înveseleşte şi emoţionează, influenţează în 
mare măsură dezvoltarea psihică a copiilor; în afară de aceasta, 
ocul îmbogăţeşte vocabularul copilului, îl pune în legătură directă 
cu mediul înconjurător şi astfel el ia cunoştinţă de formele şi pro¬ 
prietăţile diferitelor obiecte: dacă sînt reci sau calde, tari sau mor 
etc. Tot prin joc copiii încep să deosebească culorile, să-şi formeze 
noţiuni de spaţiu (ce este sus, jos,departe, aproape), încep să aibă 
noţiuni de cantitate (mult, puţin), de număr. Jucîndu-se, copiii 
îşi dezvoltă interesul pentru lucrurile înconjurătoare, animale, 
plante, încep să deosebească obiectele unele de altele după proprie¬ 
tăţile lor şi după felul cum sînt folosite. în mod deosebit, jocul con¬ 
tribuie la dezvoltarea capacităţii de mişcare a copiilor. Intr-un 
cuvînt, se poate spune că prin joc copiii intră în viaţă! 

Oricît de simplu ar fi jocul copilului, acesta îl ajută totuşi 
să capete anumite cunoştinţe, care contribuie într-o deosebită mă¬ 
sură la dezvoltarea capacităţii Iui de percepere şi de gîndire. Cunoş¬ 


tinţele dobîndite şi deprinderile însuşite la început prin joc vor fi 
-aplicate mai tîrziu în viată, în muncă. 

Acţiunile complexe pe care copiii le realizează jucîndu-se fac 
să crească capacitatea organismului. Jocul contribuie la dezvoltarea 
mişcărilor, le asigură copiilor o bogată experienţă de mişcare şi, 
în acelaşi timp, o dezvoltare intelectuală. Dar aceasta depinde în 
mare măsura de felul cum se joacă copiii şi de aceea este de mare 
importanţă să se urmărească cu atenţie, şi mai cu seamă privind 
în perspectivă, dacă copilul se joacă cu plăcere, cum se joacă şi 
cît se joacă. Dispoziţia, starea copilului, atitudinile lui în joc 
trebuie să fie atent observate, evitîndu-se cu grijă oboseala, efortul 
-excesiv şi cu deosebire jocurile care ar putea influenţa sau forma 
deprinderi negative. 

La orice vîrstă, atît în familie, cît şi în şcoală, felul în care co¬ 
pilul se joacă, cum, cu ce şi cît se joacă sînt elemente care trebuie 
să formeze obiective principale şi care să fie urmărite permanent. 
Jocurile nepotrivite vîrstei, cu influenţe negative, pot lăsa urme 
greu de şters în procesul de educare a copiilor. 

Efortul depus de copii în joc trebuie urmărit şi alternat cu 
perioade de odihnă. Dacă jocurile care solicită o încordare, o eoni 
•centrare prea mare sau de prea lungă durată nu sînt la timp potrivit 
.alternate cu jocuri prin care copilul să se mişte în voie, alergînd şi 
.sărind liber, atunci se va produce un proces de excitaţie mult prea 
crescut, care se va manifesta printr-o stare de agitaţie şi nervozi¬ 
tate a copiilor. Este bine ca părinţii să urmărească în jocul copi¬ 
ilor alternarea între jocurile dinamice (în care ei aleargă, sar, 
se catară) şi cele cu] caracter static (cum ar fi: jocul cu păpuşile, 
cu cuburile şi alte jucării, care sînt jocuri odihnitoare). 

Importanta jocurilor în viata copiilor, ca mijloc de dezvoltare 
fizică şi psihică, constă în faptul că, prin elementul emoţional care 
le caracterizează, ele activează şi mobilizează atenţia şi voinţa şi 
produc bucurie, veselie, plăcere. 

îndrumarea şi conducerea jocurilor copiilor trebuie să fie în 
aşa fel înţelese de către cei mari, îneît celor mici să le fie lăsată 
totuşi întreaga lor libertate şi iniţiativă creatoare; celor mari le re¬ 
vine doar sarcina să găsească forma cea mai potrivită de a influenţa 
pozitiv purtările şi gîndurile celor mici. 

Din felul cum un copil se joacă pot fi cu uşurinţă desprinse tra¬ 
saturile personalităţii lui ; îl putem uşor caracteriza dacă este un 
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copil liniştit sau zgomotos, păstrător sau stricător, sociabil sau 
individualist; şi pentru că jocul în viaţa copiilor este o activitate 
de bază, prin joc trebuie să influenţăm dezvoltarea calităţilor mo¬ 
rale ale viitorilor cetăţeni ai societăţii noastre socialiste. 

Sub influenţa jocului se formează personalitatea copilului, prin 
joc se pregăteşte copilul pentru munca de mai tîrziu. îndrumarea 
şi urmărirea jocurilor copiilor de către părinţi nu înseamnă inter¬ 
venţia permanentă în jocurile lor. Părinţii trebuie să încurajeze 
iniţiativele bune ale copiilor şi dorinţa lor pentru joc. Să se preocupe 
ca, prin mijlocirea jocului, să se dezvolte la copii spiritul de ordine» 
de ascultare, de grijă pentru jucăriile lor, să fie învăţaţi să le iu¬ 
bească şi să le îngrijească; pentru aceasta exemplul părinţilor este 
mijlocul cel mai eficient în întărirea şi consolidarea celor mai bune 
deprinderi. In general copiii îşi însuşesc mult mai bine nu numai 
ce aud, dar mai cu seamă ceea ce văd. 

Jocurile copiilor sînt variate; unele dinamice, în care copiii 
aleargă, sar, aruncă, se caţără, altele cu caracter static, în care 
copiii, de obicei, îşi creează singuri jucării sau construiesc cu cuburi, 
se joacă în nisip, cu păpuşile, modelează plastilină. îmbinate între 
ele, aceste jocuri vor colabora la formarea şi dezvoltarea multila¬ 
terală a copiilor. 

Astfel, jocurile dinamice, care au la bază diferite acţiuni mo¬ 
trice, practicate raţional de către copii, contribuie la dezvoltarea 
îndemînării, vitezei şi la consolidarea diferitelor deprinderi de 
mişcare. Obligaţia de a respecta regulile care stau la baza celor mai 
multe jocuri îi disciplinează, le dezvoltă stăpînirea de sine, per¬ 
severenţa şi spiritul de luptă, de întrecere. Copiii care vor fi învă¬ 
ţaţi să respecte regulile de joc şi să lupte cinstit în întreceri vor şti 
să respecte mai tîrziu şi regulile şcolare şi legile moralei noastre 
comuniste. 

Jocurile cu caracter static, ca jocurile de construcţii, de creaţii, 
îşi au şi ele valoarea lor educativă, care constă în faptul că aduc 
în faţa copiilor nenumărate cunoştinţe folositoare. Aceste jocuri, 
dacă au un scop bine definit, dezvoltă la copii străduinţa, perse- 
verenţa, încrederea; în aceste jocuri părinţii vor urmări ca jocul 
început de copil să fi îndeplinit pînă la capăt, să nu fie numai în¬ 
ceput, ci şi realizat. Aceste jocuri sînt valoroase pentru că dezvoltă 
răbdarea, atenţia, gîndirea, imaginaţia şi chiar iniţiativa. 
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In această categorie de jocuri se includ şi acele jocuri prin care 
copiii îşi construiesc singuri jucăriile, fie din diferite obiecte cas¬ 
nice, fie din hîrtie, mosoare, cutii. Care copil nu şi-a construit 
o căruţă dintr-o cutie legată cu sfoară sau un tren din scăunele exis¬ 
tente în cameră?! Prin aceste jocuri copilul se distrează într-adevăr, 
se bucură în mod deosebit de realizările lui, dar capătă şi valoroase 
deprinderi de muncă, pe care le va folosi inai tîrziu în viaţă. 

în sînul familiei copiii îşi vor crea jocuri inspirate din viaţa 
de fiecare zi, imitînd acţiunile celor din jurul lor. Aceste jocuri 
trebuie îndrumate în mod deosebit de către părinţi, prin ele puţind 
fi dezvoltate cele mai valoroase deprinderi de muncă, de disci¬ 
plină, de încredere şi de respect pentru cei mai în vîrstă. Să nu 
uităm nici un moment că manifestările copilului în jocurile lui sînt 
exemple luate din sînul familiei, de la părinţi, de la cei din jur. 

O valoroasă contribuţie educativă pentru jocurile copiilor o au 
poveştile, basmele. Copiii trăiesc cu intensitate alături de eroii 
poveştilor şi basmelor; acţiunile, faptele şi trăsăturile de caracter 
ale personajelor din basrne şi poveşti influenţează în mare măsura 
înclinările lor artistice, estetice, gîndirea lor, imaginaţia şi pur¬ 
tarea. 

Jocurile copiilor trebuie să fie urmărite continuu, cu atenţie 
şi preocupare de către părinţi. Copiii care se joacă voios, cu plăcere, 
care au spirit de iniţiativă, care îşi creează jocuri sînt, în general, 
copii sănătoşi. Copiii care participă pasiv, care sînt lipsiţi de vi¬ 
goare, de vioiciune, de iniţiativă, mai mult ca sigur că sînt copii 
care necesită o atenţie şi grijă deosebită nu numai din partea pă¬ 
rinţilor, dar şi din punct de vedere medical. 

Care părinte nu este fericit să facă copiilor cit mai multe bucurii? 
In acest scop, în multe cazuri, se cumpără copiilor cît mai multe 
şi mai felurite jucării. în felul acesta părinţii cred, pe de o parte, 
că fac copiilor cea mai mare bucurie, pe de altă parte că astfel au 
asigurat şi rezolvat şi jocurile lor. Se întîmplă însă că tocmai acest 
fel de „rezolvare" nu e cel mai bun. Copiii cu prea multe jucării, 
dintre care sigur nu toate sînt corespunzătoare vîrstei, vor fi con¬ 
tinuu tentaţi să treacă repede de la o jucărie la alta, fără a le mai 
face plăcere nici una. Avînd prea multe jucării, ei se plictisesc repede 
şi vor mereu să li se cumpere altele noi. Implinindu-li-se fără cum¬ 
păt dorinţele, ei vor strica cu uşurinţă jucăriile, ştiind că părinţii 
le vor cumpăra imediat altele, mai multe şi mai frumoase. Copiii 








crescuţi astfel vor deveni capricioşi, nerăbdători, neglijenţi, fără 
Pentru a-şi păstra jucăriile, dezordonaţi, deoarece prea multe 
jucării nu vor putea fi aşezate frumos, ci vor fi aruncate sau îm¬ 
prăştiate prin cameră. 

Iată doar cîteva aspecte din care reiese că numărul prea mare 
ce jucării poate avea o influentă negativă în educarea copiilor. 

Cu toate acestea, jucăriile au un mare rol în viata şi ocupaţia 
copiilor, mai cu seamă a celor în vîrstă de 1 — 6 ani, în activitatea 
şi educaţia lor. Jucăriile viu şi frumos colorate îl vor atrage pe co¬ 
pilul sugar, H vor determina să Ie apuce, să le strîngă, să le agite, 
iar bucuria lui va fi cu atît mai mare dacă, mişcîndu-le, ele vor face 
zgomote plăcute. Copilul de 4 — 10 luni va reuşi să-şi arunce jucă¬ 
riile în jurul său, apoi va căuta să şi le ia singur, apucîndu-le, tîrîn- 
du-se după ele şi chiar făcînd primii paşi de mers. 

Sînt jucării care dau copiilor imagini ale vieţii reale; de 
exemplu, un automobil, un tren îi vor sugera ideea transportului; 
un ursuleţ, o pisicută, un căluţ îi vor trezi interesul pentru însuşi¬ 
rile şi viata animalelor etc. 

\arietatea jucăriilor pune în fata copilului probleme noi, care 
îi^ cer o oarecare disciplină a judecăţii, îi dau noţiuni şi îl ajută 
să gîndească. Iată o cutie de cuburi pe ale căror suprafeţe sînt dese¬ 
nate parti dintr-un tablou oarecare; aşezîndu-le într-un anumit 
fel, cuburile vor reprezenta o scenă dintr-o poveste, imaginea unei 
plante sau a unui animal etc. Cutiile cu desene care pot fi decupate 
în diferite forme sau feluritele materiale de construcţii, cutiile 
mecanice sau cutiile cu simple acţiuni de cusut, pentru fetiţe, 
sînt foarte instructive şi corespund puterii de înţelegere a copiilor. 
Aceste jucării contribuie îndeosebi la dezvoltarea imaginaţiei crea¬ 
toare. Jucîndu-se cu ele, în copil se naşte bucuria de a realiza un 
lucru util prin strădania, îndemînarea şi perseverenta sa, deci 
prin munca sa. 

Să nu uităm că nisipul, pietricelele, zăpada pot procura copiilor 
momente plăcute de joacă; de aceea dintre jucării nu trebuie să 
lipsească găletelele, greblele, lopătelele, iar pentru iarnă o săniuţă 
cît de simpla şi mai tîrziu chiar o pereche de patine. 

Pentru întărirea sănătăţii, pentru contribuţia la călirea orga¬ 
nismului, jucăriile de apă sînt şi ele un izvor de bucurii. 

Subliniem că, în scop educativ, preocuparea părinţilor trebuie 
să fie îndreptată nu spre a da copiilor multe jucării, ci spre îmbi¬ 
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narea jucăriilor de toate felurile şi într-o cantitate strict necesară; 
important este ca jucăriile să fie astfel îmbinate în jocurile copiilor, 
îneît să le creeze posibilităţi cît mai variate de mişcare. 

Prin jucăriile pe care le dau copiilor, părinţii trebuie sa le dez¬ 
volte interesul atît pentru obiectul în sine, ca jucărie, dar şi pentru 
înţelegerea a ceea ce reprezintă ea, lucru sau obiect din lumea încon¬ 
jurătoare, înţelegere care îi ajută sa cunoască lumea reală. 

Un aspect important în procesul de dezvoltare şi educare multi¬ 
laterală a copiilor îl constituie şi preocuparea de a influenţa în mod 
pozitiv relaţiile dintre copii şi educarea prieteniei prin joc. Pentru 
copii, jocul creează cea mai bună ocazie de a fi împreună unii cu 
alţii, de a se împrieteni, de a face schimb de jucării, de a li se 
dezvolta noi sentimente. In timpul jocurilor colective, copilul vine 
în contact cu alti copii deosebiţi ca fire, caracter, înclinaţii şi chiar 
ca dezvoltare fizica; la început, copiii încă nu ştiu să se joace 
împreună; de aceea trebuie găsite căile cele mai potrivite. 

Copilul trebuie obişnuit treptat cu jocurile colective şi ajutat 
să-şi găsească locul potrivit între ceilalţi tovarăşi de joacă.’ E bine, 
în acest scop, să fie cunoscute şi scoase în evidentă calităţile şi 
posibilităţile copiilor care se joacă între ei; unul construieşte cu 
îndemînare, altul poate să alerge repede, celălalt povesteşte un 
basm frumos; cu răbdare şi tact, fiecărui copil i se va da un rol 
pe care să-l poată realiza, fiecare va face în joc ceea ce îi este la 
îndemînă, astfel fiecare va fi folositor şi împreună vor realiza 
jocul. 

Copii vor fi obişnuiţi să se joace în grupe de 2 — 3, pentru 
a le dezvolta sentimentul de prietenie, pentru a-i face sociabili. 

Practicarea jocurilor în comun îi obişnuieşte pe copii, încă de 
mici, să se ajute reciproc în vederea realizării jocurilor lor, îi ajută 
să se deprindă să-şi subordoneze interesele lor întregului colectiv; 
aceste obişnuinţe vor fi izvorul unor sentimente noi şi vor contribui 
la dezvoltarea personalităţii lor. 

In încheiere, rezumăm cîteva aspecte care pot fi urmărite în 
desfăşurarea jocurilor: 

1. Copilul trebuie lăsat să se manifeste cu voie bună, bucurie, 
veselie; să fie încurajat să-şi creeze cît mai multe jocuri, care să 
fie potrivite cu vîrsta sa. 
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2. Copilul să fie supravegheat ca să realizeze pînă la capăt ac¬ 
ţiunile începute; să nu treacă de la un joc la altul fără scop; el 
trebuie permanent îndrumat să-şi ducă orice activitate începută 
la bun sfîrşit, spre a avea o satisfacţie, o mulţumire deplină. 

3. Observaţiile, îndrumarea şi intervenţia celor mari sînt nece¬ 
sare mai ales atunci cînd jocul nu mai trezeşte interes, cînd copilul 
nu poate să rezolve singur o anumită situaţie sau atunci cînd jocul 
ar putea avea influente educative negative. 

Părinţii nu trebuie să uite nici un moment că jocurile copiilor 
dau o largă posibilitate de a forma şi educa din timp şi temeinic 
principalele calităţi psihice şi fizice necesare pregătirii tînărului 
de mai tîrziu pentru viată şi pentru munca creatoare. 

4. In fiecare joc şi în fiecare jucărie folosită să se întrevadă 
posibilitatea dezvoltării capacităţilor fizice şi psihice viitoare ale 
copilului. 

5. Să existe preocuparea de a dezvolta la copii dragostea şi 
grija pentru jucăriile lor, urmărind ca ele să nu fie cu uşurinţă 
stricate, să fie păstrate în ordine şi reparate la timp, antrenînd 
la aceasta pe copii. 

6. Să se urmărească ca jocurile copiilor să fie foarte variate; 
să fie folosite atît jocurile dinamice de mişcare, cît şi jocuri cu carac¬ 
ter static, odihnitoare; atît jocuri în care copiii sar, aleargă, aruncă, 
cît şi jocuri de construcţii, de imaginaţie. 

7. Pe cît este posibil, jocurile copiilor să se desfăşoare în aer 
liber. 

Desigur că prin rîndurile de fată nu a fost epuizat tot ceea ce 
se poate spune despre jocurile copiilor. Sînt încă multe aspecte şi 
probleme care se ivesc în munca cu copiii şi asupra cărora trebuie să 
gîndească atît părinţii, cît şi pedagogii. 

Prin cele expuse mai sus am dorit mai ales să atragem atenta 
părinţilor că ei pot contribui la creşterea unor copii sănătoşi şi voi¬ 
nici, prin mijloacele variate pe care le oferă azi educaţia fizică; 
că ei pot să îndeplinească obligaţia socială de onoare de a da tării 
generaţii de cetăţeni pregătiţi multilateral, capabili să ridice pe 
culmile cele mai înalte ştiinţa, tehnica, cultura; că ei pot să con¬ 
tribuie la creşterea unui tineret plin de vigoare şi elan, care să poată 
realiza cu hotărîre şi încredere cerinţele din ce în ce mai complexe 
ale societăţii noi create în ţara noastră. 
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JOCURI PENTRU COPII DE 3 — 4 ANI 


La această vîrstă, copiilor le place să tragă după ei, mergînd 
I sau alergînd, diferite jucării; se dau în balansoare, se leagănă 
I pe cai de lemn şi pot umbla cu tricicleta; de asemenea, rostogolesc 
I mingi, bile de lemn şi aruncă felurite obiecte; în jocurile cu aceşti 
I copii se recomandă ca mingile sau bilele să nu fie de dimensiuni prea 
! I mici, deoarece ei nu au încă dezvoltată în suficientă măsură coordo- 
i I narea şi îndemînarea şi, ca urmare, cu greu vor reţine o minge sau 
■ o bilă mică. 

Jocurile prezentate pentru copiii de această vîrstă pot fi folosite 
[ atît în interior, cît şi în aer liber, în timpul plimbărilor, la plajă* 
[ în parcuri etc. 

Albina harnică 

In cîteva cuvinte i se spune copilului că albina culege mierea 
l zburînd din floare în floare şi o aduce la stup, unde o face mai dulce 
| şi mai gustoasă. Se stabileşte apoi spaţiul de desfăşurare a jocului 
| şi locul stupului. 

Copilul începe jocul alergînd şi mişcînd din braţe ca şi cînd ar 
I da din aripi şi imită zumzetul albinei: „zum-zum-zum.“ 

Cînd mama spune: „Uite aici floarea u , copilul se opreşte din 
alergare cîteva clipe; apoi mama repetă: „Uite acolo altă floare u , 

I iar copilul aleargă spre alt loc indicat şi aşa mai departe. La un 
| moment dat, mama spune: „Hai la stup“ şi copilul aleargă atunci 
; în direcţia unde s-a fixat locul stupului, se aşază şi, imitînd cu mîi- 
l nile mişcări prin care arată că prelucrează mierea, stă pe loc cîtva 
timp, după care jocul reîncepe. 

Dacă sînt mai mulţi copii, de exemplu 2—3, jocul decurge în 
acelaşi fel, copiii alergînd în diferite direcţii. 

Pentru ca jocul să fie mai variat, copiii pot fi îndrumaţi — dacă 
sînt în aer liber — ca atunci cînd se opresc pe o floare să se urce 
pe o treaptă, piatră, buturugă etc. 

Cînd jocul se execută cu 2—3 sau mai mulţi copii, ei trebuie să 
alerge liber, ocolindu-se unul pe altul, fără să se atingă între ei, 
I respectînd spaţiul de alergare şi locul stupului. 

Fugi după minge... 

Material necesar: o minge mică şi una mare, sau două mingi 
I de culori diferite. 
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Mama (ine în fiecare mînă cîte o minge. Copilul stă în fa(a ei 
sau lîngă ea. La un moment dat, mama rostogoleşte mingile şi 
în acelaşi timp spune: „Fugi după mingeaaaa...mare“ (sau roşie). 
Copilul aleargă să prindă din rostogolire mingea indicată şi’tot 
alergînd o aduce mamei, (inînd-o cu amîndouă mîinile, fără să-i 
scape. 

Variantă : i se poate cere copilului să trimită mamei 
mingea indicată tot prin rostogolire. Dacă este băiat, se poate 
stabili ca mingea să fie condusă înapoi cu picioarele, fără ajutorul 
mîinilor. J 

Mingea prin portiţă 

Material necesar: două cuburi sau două pietre şi o minge mai 
mare. 

Se aşază pe aceeaşi linie, la o distantă de 30—40 cm, două 
cuburi (două pietre), torrnînd portiţa prin care se va rostogoli 
mingea. De la o distantă oarecare copilul trebuie să rostogolească 
mingea în aşa fel, îneît să treacă prin porţi(ă. Dacă reuşeşte bate din 
palme, sărind pe loc, şi strigă împreună cu mama: „Bravo, bravo“ 
de 3—4 ori. Apoi jocul se reia. 

V ar i a nt e: a) se poate aşeza porti(a la capătul unei 
scînduri orizontale sau înclinate, pe care se va rostogoli min- 
gea; b) mingea se poate rostogoli printr-un culoar format din două 
linii trase pe pămînt la distantă de 30 — 40 cm una de alta. 

Dacă sînt doi sau trei copii, jocul se va desfăşura astfel ca fie¬ 
care copil să rostogolească mingea prin portiţă. Este aplaudat 


numai cel care a reuşit să treacă mingea prin portiţă. Se va urmări 
ca mingea să fie trecută prin portiţă în acelaşi fel de către to(i 
copiii (prin rostogolire). 

Păsărelele zboară 

Se fixează locul care reprezintă cuibul (şi care poate fi un scăunel, 
un cerc înscris pe pămînt sau chiar treapta unei scări) şi spaţiul 
în care se desfăşoară jocul. Copilul este păsărică şi stă jos sau în 
picioare, pe locul indicat. Cînd mama strigă: „Păsărelele zboară", 
copilul trebuie să iasă din cuib, să alerge dînd din braţe, imitînd 
fîlfîitul aripilor şi ciripind ca păsărelele: cirip-cip-cirip... Copilul 
aleargă liber de colo pînă colo pe suprafaţa de joc hotărîtă, pînă 
cînd mama strigă: „Păsărelele în cuib“. 

Atunci copilul trebuie să se îndrepte alergînd spre locul care 
reprezintă cuibul şi din care nu are voie să iasă pînă nu aude din 
nou chemarea mamei: „Păsărelele zboară". 

Variante: a) dacă sînt mai mul(i copii, fiecare poate avea 
cuibul său şi prin alegere îşi pot schimba între ei cuiburile; b) fie¬ 
care copil poartă un nume de pasăre : rîndunică, porumbel, vrabie; 
în acest caz iese din cuib şi aleargă o distanţă dinainte stabilită 
numai pasărea strigată. De pildă, la chemarea : „Rîndunică zboară", 
aleargă numai copilul care este rîndunică şi care revine la locul său 
cînd este strigată altă pasăre. 

Pisicuţa cea isteaţă 

Material necesar: un mosor, o cutie sau orice alt obiect mic legat 
de capătul unei sfori. 

Copilul stă ca pisicuţa la pîndă, fie în picioare, fie pe patru labe. 
Mama trage după ea sfoara de care este atîrnat obiectul ce reprezintă 
şoricelul, iar copilul, alergînd sau tîrîndu-se de-a buşilea pe drumul 













parcurs de şoricel, încearcă să-l prindă. Dacă a reuşit, copilul duce 
şoricelul intr-un loc anume stabilit, iar de sfoară se leagă alt obiect : 
îs'teaţă" 1011 3 3 * ,riI1S sau t fe * şoricei, i se spune „pisicuţa cea 

]a Y a a! °r n t -?\ 1™' P ? at î f î în a P a ( la mare, la rîu sau 
a ştrand). Copilul sta in apa pînă mai sus de glezne sau genunchi 
şi de data aceasta este pescăruş; iar pe suprafaţa apei, tot legat de 
sfoara, este tras un beţişor sau o jucărie de material plastic, care 
este peştele. Alergînd sau sărind prin apă, copilul trebuie să prindă 

peştele pe care îl scoate pe uscat. Dacă prinde 3—4 peşti este nes- 
caruşul cel isteţ“. p ,u, csie „pes 


Broasca 

Pe pămînt se înscrie un cerc mai mare (sau se asază un cerc) 
care reprezintă lacul şi în faţa lui stă copilul în picioare, reprezen- 
tind o broasca la marginea lacului. Cînd mama spune: „Oac-oac! 
Hop in lac. , copilul, sărind, în cerc imită broasca care sare în 
apa şi se ghemuieşte. Apoi mama spune: „A ieşit soarele!" La aceste 
cuvinte tirindu-se de-a buşilea, copilul iese din cerc si se ridică în 
picioare, ca şi cînd broasca se întinde la soare. 

Copilul nu are voie să sară în lac, sau să iasă din cerc pînă nu 
aude cuvintele respective. Cu timpul, cuvintele pot fi rostite chiar 
de copil. 

Y*ria n t ă: jocul poate fi folosit la mare, la ştrand, la rîu 
copilul sărind chiar în apa care trebuie să-i vină ceva mai sus de 
glezna şi in care el trebuie să se ghemuiască sau să se aşeze. Ieşind 
din apa, tirindu-se sau sărind ca broasca, se întinde la soare. 

La acest joc pot participa şi mai mulţi copii, respectîndu-se 
aceleaşi reguli. 

Calul năzdrăvan 

Cînd mama rosteşte cuvintele: „Hop-hop Ia galop!", copilul 
rebuie sa alerge şi să sară, imitînd caii care aleargă galopînd. 
La cuvintul „stop", copilul trebuie să se oprească pe loc si să dea 
din cap intr-o parte şi-n alta, avînd braţele ridicate înainte şi în 
sus, mutmd calul care stă în două picioare. Dacă s-a oprit si a 
salutat frumos, calul are voie să galopeze mai departe; altfel el 
rebuie sa stea pe loc liniştit — mai multe secunde, după care 
jocul reîncepe. 
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Zboară, balonaş! 

Material necesar: un balon bine umflat şi frumos colorat. 

Mama aruncă balonaşul în sus, iar copilul încearcă, cu lovituri 
uşoare şi cît mai dese, alergînd şi sărind, să nu lase balonaşul să 
cadă pe jos, pînă ce mama numără —bătînd din palme — de la 
1 pînă la 10. Dacă copilul a reuşit să menţină balonul în aer pînă la 
sfîrşitul numărătoarei, el este acela care repune balonul în joc. 
Dacă, dimpotrivă, balonaşul a căzut pe jos înainte de vreme, copilul 
trebuie să stea pe loc şi tot mama repune balonul în joc. 

La acest joc pot participa 2—3 copii, lovind fiecare pe rînd 
balonul, iar cel care prin lovitură înalţă balonul mai sus, acela 
va repune balonul în joc. 

Voinicul 

Material necesar: o minge mai mare şi uşoară (de plajă) sau un 
balonaş. 

Copilul stă jos ghemuit şi foarte atent. Cînd mama aruncă 
mingea în sus şi spune: „Gata", el trebuie să se ridice repede, să 
prindă mingea în aer şi să o aducă mamei, ţinînd-o corect în mîini, 
fără să o scape; dacă a reuşit să prindă mingea şi să o aducă, are 
voie să recite versurile de mai jos, bătînd din palme: 

„Eu sînt mic, 

Dar sînt voinic. 

Ura, ura, ura!" 

Dacă a greşit, atunci se aşază pentru a repeta mişcarea, dar 
nu are voie să recite versurile. 

Variantă: stînd în picioare, copilul aruncă singur mingea 
în sus şi încearcă apoi să o prindă; sau poate arunca mingea în 
perete şi înainte de a cădea jos să o prindă. 

Dacă sînt mai mulţi copii, va recita acela care a reuşit să arunce, 
să prindă şi să aducă corect mingea. 

Fluturaşul 

Material necesar : o nuia de care se leagă o sfoară cam de 
30—40 cm lungime şi de al cărei capăt este legat un fluturaş decupat 
din carton sau hîrtie şi frumos colorat pe ambele părţi. 


m 












Mama mişcă nuiaua dintr-o parte l n 
alta, făcînd să zboare fluturaşul atîrnat. 
Alergînd, sărind şi întinzîndu-se copilul tre~ 
buie să prindă fluturaşul. 

JOCURI PENTRU COPII 
DE 4 5 ANI 

Mişcările copilului între 4 — 5 ani sînt 
mai coordonate; la această vîrstă, copiii sar 
cu mai multă uşurinţă pe unul sau pe am¬ 
bele picioare, aleargă cu mai multă sigu¬ 
ranţă, pot păşi sau chiar sări peste un mic 
obstacol — de 10 pînă la 15 cm, aruncă şi 
prind mingea cu mai multă îndemînare. 


Pescarul iscusit 

Material necesar: 10—15 crenguţe sau fîşii de carton lungi cam 
de 10 cm, care reprezintă peştişorii. 

Peştişorii vor fi risipiţi într-un anumit loc, care este lacul 
(balta); în altă parte, în apropiere, va fi pusă o cutie sau un coş. 
Copilul stă în picioare undeva între aceste două locuri. Cînd mama 



spune: „La pescuit* 4 , copilul trebuie să alerge repede, sa ia cîte 
[un peşte, să-l ducă şi să-l pună repede în coş. Pescuitul, adică mu¬ 
tarea pe rînd a peştişorilor, trebuie să se facă pînă ce mama bate 
[rar din palme şi numără pînă la 10. Dacă în acest timp toţi peşti¬ 
şorii au fost transportaţi corect din lac în coş, pescarul este felicitat. 
Peştişorii sînt din nou puşi în lac şi jocul se repetă. Pescarul este 
„iscusit 44 dacă a reuşit să aducă repede peştii în coş. Pescarul nu are 
i voie să pună în coş decît cîte un singur peştişor. 

Furnica harnică ’ 

Material necesar: o minge mai mare. 

Se stabileşte un loc de plecare şi unul de sosire. Stîndîn patru la¬ 
be şi avînd în faţa lui o minge, copilul se tîrăşte şi o împinge cu 
capul pînă la locul stabilit; pe acest parcurs, copilul poate să treacă 



mingea peste o anumita linie sau printre picioarele unui scaun 
(printre două cutii, pietre etc.). Copilul reprezintă „furnica harnică 4 *, 
care îşi strînge mîncarea şi — învingînd greutăţile — o duce în 
casă (muşuroi), adică la locul unde s-a fixat sosirea şi unde trebuie 
să ajungă cu mingea. 

Copilul este „furnica harnică 44 numai dacă a reuşit sa împingă 
mingea, cu capul, fără sa o atingă niciodată cu mîna. Daca a greşit, 
el trebuie să vină la locul de plecare şi să reînceapâ jocul. Daca 
sînt 2 — 3 copii, fiecare va executa, pe rînd, rolul furnicii. Numai cel 
care reuşeşte va putea fi numit „furnica harnică 4 *. 

Veveriţa hop-iop! 

Material necesar: 12 15 dopuri sau cutiuţe, castane etc., care 

reprezintă alunele. 

Alunele vor fi puse, cîte 2 — 3 împreună, în locuri diferite, undeva 
mai sus, de exemplu pe un scaun, o masă, ultima treaptă a unei 
scări, pe o piatră, pe speteaza unei bănci etc. Copilul trebuie să 










culeagă alunele şi să le aducă repede în cuibul veveriţei (un loc di¬ 
nainte fixat). Copilul ia din locul respectiv, deodată, atîtea alune 
cîte a găsit puse acolo. Dacă greşeşte, căzîndu-i o alună, el trebuie 
să pună imediat la locul lor toate alunele culese pînă în acel mo¬ 
ment şi apoi să reînceapă jocul. 

Baba oarba ! 

Copilul este legat la ochi şi trei) u ie să o prindă pe mama. Dacă 
sînt 2 —3 copii, unul este „Baba oarba" şi trebuie să-i prindă pe 
ceilalţi, care, depărtîndu-se de cel legat la ochi, bat din palme şi 
spun: „Sînt aici“. Copilul legat la ochi trebuie să se îndrepte, după 
sunet, în direcţia de unde aude chemarea şi cu braţele întinse să 
încerce să prindă pe copii. Dacă a reusit.se schimbă rolurile, cel 
prins devenind „Baba oarba". 

Vînătorul şi iepurele 

Material necesar: o minge mare şi una ceva mai mica. 

Mingea mare reprezintă iepurele, mingea mică este glontul din 
puşca vînătorului. Vînătorul este copilul. Se stabileşte un loc care 
reprezintă ascunzişul vînătorului (poate fi o linie trasă pe jos, unde 
stă vînătorul); la o distantă de 1,50—2 m de această linie este vi¬ 
zuina iepurelui, unde stă mama cu mingea în mîna. La un moment 
dat, mama spune: „Iepuraşul sare, tuşti" şi rostogoleşte încet 
mingea pe pămînt. Cu mingea mica, vînătorul (copilul), fără sa 

depăşească 1 iniu(a ascunzătorii, tre¬ 
buie să ochească iepuraşul, adică min¬ 
gea mare, care se rostogoleşte în fata 
lui. Dacă a reuşit, el primeşte o cren¬ 
guţă sau o frunză, care reprezintă iepu¬ 
rele vînat si pe care o pune lîngă el în 
ascunzătoare. Jocul continuă ca mai sus. 

© 

\ 



Dacă a strîns mai mulţi iepuraşi (crenguţe) este un vînător bun; 
■dacă nu, vînătorul trebuie să înveţe să ochească mai bine. 

Culorile 

Material necesar : cîteva grupe de 10 — 15 cartonaşe colorate în 
acelaşi fel (10 cartonaşe roşii, 10 albe, 10 albastre etc.). 

Toate cartonaşele se risipesc pe jos, cît mai răspîndite. Copilul 
stă gata de plecare, la o distantă de 1 — 2 m de spaţiul pe care se 
găsesc cartonaşele. Se fixează dinainte, la o anumită distantă, 
un loc unde cartonaşele vor fi aduse. Cînd mama spune „roşu“, 
copilul aleargă şi culege toate cartonaşele roşii şi le duce la locul 
stabilit; apoi mama spune „alb“, iar copilul culege toate carto¬ 
naşele albe şi le duce lîngă cele roşii şi aşa mai departe. In loc 
de cartonaşe pot fi folosite şi lucruri diferite ca: frunze, floricele, 
scoici etc. Copilul va trebui să culeagă numai florile de exemplu, 
apoi numai frunzele etc. 


Aţa şi acul 

Mama este acul, copilul este aja. Mama trebuie să ocolească, 
mergînd cînd mai repede, cînd mai încet, diferite obstacole. Copilul 
trebuie să urmeze exact acelaşi drum, fără să greşească. Dacă co¬ 
pilul nu a fost atent şi a greşit traseul parcurs de mamă, el trebuie 
•să stea pe loc, fără să se mişte, cîteva secunde, adică timpul necesar 
să se descurce ata, după care jocul continuă. 


Fereşte-te de minge 


Material necesar: o minge mare. 

Copilul stă într-un cerc desenat pe jos, 
cu un diametru de 1,50 — 2 m. La o di¬ 
stantă oarecare de cerc se află mama, cu min¬ 
gea în mînă. Copilul se deplasează în cerc, 
dar numai în interiorul lui, sărind, alergînd 
etc., ferindu-se să nu fie lovit de mingea 
cu care mama încearcă să-l ochească. Dacă 
a fost lovit, el trebuie să stea cîteva 
secunde într-un picior, în mijlocul 
cercului. Dacă a reuşit să se apere de s' 
minge şi a scăpat nelovit fără să iasă 
din cerc, aleargă după minge şi o aduce 
mamei, pentru a reîncepe jocul. ^ 
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EXERCIŢII CU TEXT ŞI CÎNTEC PENTRU 
COPII DE 4—5 ANI 


Acest gen de exerciţii este atrăgător şi plăcut copiilor, deoarece 
se execută concomitent cu recitarea unor versuri uşoare, care pot 
fi ritmate sau chiar cîntate. Mişcările exprimă prin imitare acţiu¬ 
nile cuprinse în versuri. 

Aceste mişcări contribuie la dezvoltarea coordonării şi formarea 
simţului ritmului, şi măresc şi posibilitatea de memorare, influen- 
ţind pozitiv îmbogăţirea vocabularului copiilor. Ele sînt executate 
cu interes de copii şi pot constitui momente de joacă plăcută pentru 
ei, dezvoltîndu-le simţul estetic, muzical, artistic. 

Copiii îşi vor însuşi mai bine şi mai uşor aceste exerciţii daca 
înainte de executarea lor Ii se va spune, pe scurt, o mică poveste, 
care se referă la conţinutul versurilor; în felul acesta atenţia lor va 
fi îndreptată spre acţiunile pe care trebuie să le îndeplinească: 
în timpul povestirii se vor arăta mişcările pe care copilul le va 
face apoi în succesiunea indicată de versuri. 

Se va urmări ca mişcările să exprime acţiunile din text şi să nu 
fie executate rigid; respectîndu-se ritmul versurilor, se va căuta 
ca ele sa fie recitate melodios, cu un ritm adecvat mişcărilor ; 
fiecare mamă poate să le dea un ritm şi o melodie proprie. 

Aceste exerciţii după versuri sînt uşor practicabile atît în inte¬ 
rior, cît şi în aer liber. 
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COCOŞUL 


Cocoşul cu creasta creată 
Ciută dis-de-dimineaţa. 


E-ncaltat cu ciubotele, 


- Copilul se aşază pe scău¬ 
nel cu mîinile pe şold. 

Energic, se ridică în pi¬ 
cioare şi duce braţele o- 
blic în sus, capul înclinat 
uşor spre spate. 

— Se apleacă înainte şi 
atinge vîrful picioarelor cu mîinile. 




Poartă Ia urechi inele! — Îndreptîndu-şi trunchiul, duce bra¬ 
ţele îndoite cu palmele în dreptul 
urechilor şi descrie 3 — 4 cercuri, 
imitînd forma inelelor. 














n 


Şi pe cap un pieptăn roş, 


Ştim şi noi c-avem cocoş 

Cuucuriguuuuuuu!!! 
Cucuriguuuu!! I 
Cucuriguuu-ga-ga!! 


— Palmele încleştate le ridică dea¬ 
supra capului şi le mişcă într-o 
parte şi alta. 

— Se aşază din nou pe scăunel, ca la 
început. 

— Copilul aleargă prin spaţiul liber, 
imitînd cîntatul cocoşului, iar cu 
braţele bătaia aripilor. 


Jocul se poate executa atît în interior, cît şi în aer liber. Copilul 
se poate aşeza pe un scaun, bancă, piatră (parcă se asază cocosul 
pe gard). 


Notă. Versurile sînt extrase din cartea „Surorile ştrengărite" de G. Boiko, 
traduse de T. Măinescu, Editura tineretului, 1960. 



Ursuleţii merg alene, 


Pîş, pîş, pîş, prin tufiş 
Spre zmeuri ş! 


URSULEŢII 


— Pe aceste versuri copilul imită mer¬ 
sul greoi al ursuleţului. Merge fie 
sprijinit pe mîini şi pe picioare, 
fie executînd paşi mari cu trun¬ 
chiul aplecat înainte, fie ridicînd 
în sus, pe rînd, un picior, ducîndu-l 
înainte cu pas mare. 




Scoate coarne boureşti! — Ridică capul cît poate mai sus şi 

palmele le sprijină pe creştetul 
capului, cu degetele răsfirate, ca 
şi cînd ar fi corniţele melcului. 
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Şi te du la halta — Se deplasează cî ti va paşi de-a buşi- 

Şi bea apă caldă! lea. Se opreşte în poziţia pe patru 

labe, îndoaie braţele şi duce capul 
în jos, cu fruntea pîna la pamînt. 



Şi te du la Dunăre 
Şi bea apă tulbure! 


— Continuă deplasarea de-a buşilea 
şi după eîtiva paşi repetă aplecarea 
capului. 



Şi te suie pe buştean — Se ridică in picioare şi alearga spre 

un scaun pe care se suie (dacă e în 
curte, pe un gard, o piatră etc.) 

Şi mănîncă leuştean! în picioare, pe scaun, face răsuciri 

de trunchi şi mişcări cu capul de la 
stînga la dreapta, ca şi cînd ar vrea 
să apuce cu gura ceva de mîncare. 


î 20 


IEPURAŞUL 


Iepuraşul urecheat 
Sare, sare... e speriat! 
Fuge iute...s-a ascuns! 


- Copilul îşi pune palmele p ' 
cap, cît mai aproape una 
de alta, şi sare imitînd să¬ 
riturile iepuraşului, iar pe 
cuvintele „s-a ascuns“ se 
ghemuieşte şi se ascunde 
sub masă sau după un o- 
biect oarecare. 




De sub tufă el priveşte 
Dacă nimeni nu-1 pîndeşte! 

Cînd să-l prindem. 

Hop! el sare 

Şi o ia din nou Ia vale! 


Din poziţia în care se află, se uită, 
de parc-ar căuta pe cineva. 

— Copilul se ridică din ascunzătoare 
cu o săritură şi apoi continuă să 
execute cîteva sărituri succesive, 
pe fiecare cuvînt al ultimului vers. 






















MIŞCĂRI ŞI JOCURI IN AER LIBER 
PENTRU DIFERITE VÎRSTE 


Organizarea vieţii copiilor în aer liber prin mişcări şi jocuri are 
o deosebită importanţă educativă. Pentru aceasta, folosirea varia¬ 
telor materiale care există în natură ca: iarbă, apă, nisip, pietre, 
frunze, trunchiuri de copac, iar iarna, zăpada, contribuie la preci¬ 
zarea cunoştinţelor copiilor în legătură cu mediul înconjurător, 
cu obiectele din natură şi cu însuşirile acestora. 

Obişnuirea copiilor de a sări peste un şanţ, de a se urca pe un 
buştean, de a merge în echilibru pe un trunchi de copac îi ajută la 
formarea unor noi relaţii — complexe — care influenţează efectiv 
dezvoltarea deprinderilor de mişcare şi coordonarea mişcărilor, şi 
le formează anumite calităţi ca: îndemînarea, agilitatea, precizia. 

în aer liber există mari posibilităţi de a varia jocurile şi 
mişcările prin folosirea obiectelor naturale ca materiale de joc 
reale şi mereu noi; aceasta dă un caracter practic mişcărilor şi 
măreşte posibilitatea de executare a lor, creînd stări emoţionale 
noi, care influenţează pozitiv dezvoltarea psihicului copiilor, 
dîndu-le încredere în propriile lor forţe. 

Trecerea prin săritură peste un şănţuleţ, mers în echilibru pe 
un trunchi de copac răsturnat, săritura pe un buştean creează la 
copii stări emoţionale deosebite şi contribuie la dezvoltarea cura¬ 
jului, încrederii, siguranţei, îndrăznelii. 

Culegerea şi transportarea rapidă a unor frunze, castane, pietri¬ 
cele, trecerea cu tricicleta printre copaci (obstacole) sau coborîrea 
pe o sanie dezvoltă voinţa, stăpînirea de sine, atenţia. 
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. Executarea mişcărilor în aer liber dă posibilitatea angrenării 
+"i J0C j a - T ai mu . Uor co pii; aceasta influenţează dezvoltarea rela¬ 
ţiilor dintre copii şi dă naştere la noi sentimente si trăsături de 
caracter. In jocurile cu alţi copii se manifestă iniţiativa si spiritul 

cdaborare° rin 3 ^ mtreCere ’ sentiment ul de prietenie, spiritul de 

. Organizarea vieţii copiilor între 2 şi 5 ani — prin mişcare si 
J. oc ?, e ra sfrînge nu numai asupra dezvoltării lor fizice, ci în mod 
deosebit şi asupra formării trăsăturilor morale, contribuind la 
dezvoltarea multilaterală a personalităţii lor. 

Copiii manifestă totdeauna dorinţa de a face acţiuni asemână- 
toare cu ale adulţilor, pe care de cele mai multe ori îi imită. Această 
onnţa a lor poate fi folosită şi organizată în mişcări si jocuri 
urmărind formarea deprinderilor motrice corecte si influentînd 
asupra anumitor trăsături morale. 

Punînd pe copii să sară cît mai sus pe un obstacol mai înalt si 
de acolo jos sa urce în mers sau în alergare pe trepte, să meargă 
in echilibru la o înălţime corespunzătoare vîrstei, să alerge cît mai 
repede după o minge sau să arunce cît mai departe un obiect 
contribuim la formarea unor multiple deprinderi pentru viaţă si 
Ia o creştere a capacităţii funcţionale a organismului lor. 

Obişnuindu-i să învingă anumite greutăţi prin mişcări, să de¬ 
pună eforturi mai mari în diferite împrejurări pentru a îndeplini 

ar V^t- e sc °P uri î‘ x ate în jocuri, reuşim să le dezvoltăm deosebite 
calităţi psihice. 

Exemplele de mişcări care sînt date în cele 3 grupe, convenţi¬ 
onal^ numite „cît mai sus“, „cît mai departe 11 , „cît mai repede“ 
urmăresc sa sugereze părinţilor mişcări pe care ei pot să le execute 
cu copiii in plimbările lor în aer liber sau în vacanţă, la mare 
la ştrand, Ia munte. 

Părinţii trebuie să folosească condiţiile cît mai variate din 
natura, pentiu manifestarea cît mai deplină a posibilităţilor co¬ 
piilor : sa-i pună să rezolve cerinţe mereu mai mari, mai complicate, 
sa-i înveţe şi să-i stimuleze; încurajînd copiii să realizeze forme 
noi şi variate de mişcare, arătîndu-le cum să învingă unele greutăţi 
cum să rezolve unele acţiuni care par dificile —de neînvins — 
părinţii au posibilitatea să contribuie la dezvoltarea multilaterală 

şi sa influenţeze formarea însuşirilor pozitive ale personalităţii 
copiilor. 
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Exerciţiile pot fi folosite individual sau atrăgînd şi al ti copii, 
se pot face sub formă de întreceri, punîndu-se accent pe o execuţie 
sigură, pe atenţie, pe curaj, pe voinţă. 

Aşa cum se arată la fiecare grupă, ele pot fi folosite in diferite 
anotimpuri şi locuri, urmărindu-se însuşirea unor variate deprin¬ 
deri de mişcare şi în acelaşi timp întărirea unor trăsături morale 
pozitive. 


„CÎT MAI SUS” 

în această grupă se dau ca exemple un număr de exerciţii care 
urmăresc folosirea unor mişcări naturale ca: mers, alergare, sări¬ 
turi, aruncări, în condiţii cît mai variate, mai complexe şi neobiş¬ 
nuite; ele sînt recreative, creează o stare de voioşie şi consolidează 
deprinderile de mişcare. 

Prin aceste mişcări, copiii capătă uşurinţă şi siguranţă în mers, 
alergare şi sărituri şi încredere în posibilităţile lor. 

1. Urcarea din mers sau din alergare pe un plan înclinat; acesta 
poate fi: o pantă uşor înclinată într-un parc, un trunchi de copac 
înclinat sau obiecte special amenajate pentru copii. în regiunile 
de munte se pot folosi pantele naturale, iar iarna „derdeluşul“. 





2. Urcarea treptelor sărind pe fiecare treaptă pe cîte un picior 
sau deodată pe ambele picioare. 

3. Urcare şi cobo- 
rîre pe tobogan. Se 
poate face la început 
de la înălţimi mai mici 
şi din diferite poziţii : 
urcare din mers şi co- 
borîre în aşezat sau în 
culcat ; urcare din a- 
lergare şi coborîre cul¬ 
cat pe burtă. 

4 . Folosirea leagă¬ 
nului şi a altor insta¬ 
laţii de acest gen în 
diferite poziţii ale cor¬ 
pului : şezînd sau în 
picioare şi executînd mişcărilecu cît mai mare elan. Aceste miş¬ 
cări dezvoltă simţul echilibrului, îndemînarea şi trăsăturile de 
voinţă, curaj, încredere în forţele proprii. 

5. Sărituri în sus de pe loc. Aceste mişcări, pe care copiii le 
execută cu plăcere şi bucurie, pot fi folosite în anumite scopuri : 


























sa atinga cu braţele întinse ramurile sau frunzele unui copac, la 
diferite înălţimi (corespunzătoare); aceleaşi mişcări, organizate 
sub formă de întrecere — de cîteva ori cu braţul stîng, apoi cu cel 
drept; băieţii pot fi stimulaţi să sară şi să atingă cu capul o înăl¬ 
ţime apreciată ca posibilă (după vîrstă). 


6. Sărituri din alergare peste 
diferite obstacole naturale ca: mo¬ 
vilite, un buştean, o piatră mai 
mare. Se poate varia înălţimea prin 
folosirea unor ramuri de copaci, o 
moviliţă de paie sau frunze etc. 

Pe plajă se pot face moviliţe de 
nisip, iar iarna diferite obstacole 
din zăpadă. 

7. Aruncarea unor obiecte în sus 
cu scopul de a depăşi anumite înăl¬ 
ţimi dă posibilitatea folosirii unor 
mişcări variate, trezeşte interes co¬ 
piilor şi creează condiţii pentru în¬ 
deplinirea unor scopuri precise. 

Pentru aruncare se folosesc avi¬ 
oane de hîrtie, pietricele, mingi 
mici, castane şi se urmăreşte atingerea 
ramurilor copacului, depăşirea înăl¬ 
ţimii copacului sau a unei case etc. 

8. Pentru dezvoltarea îndemînării de a prinde se foloseşte arun¬ 
carea în sus a cercurilor de carton, de cauciuc (cercuri mici), a min¬ 
gilor mici, a unor bastoane mici (uşoare): aruncarea în sus a cer- 
euleţelor de carton sau de cauciuc şi prinderea lor pe braţ sau pe 
un băţ ţinut vertical în mînă sînt cu deosebire plăcute copiilor. 



„CIT MAI REPEDE 1“ 


In această grupa se dau cîteva exemple de exerciţii care pot 
contribui: A) la dezvoltarea vitezei prin executarea unor mişcări 
în deplasare; B) la dezvoltarea reacţiei de mişcare prin executarea 
unor exerciţii în condiţii neobişnuite, la semnale variate şi neaş¬ 
teptate (prin surprindere). 
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A 


1. Deplasarea prin tîrîre se poate executa pe plajă (la mare, 
5a ştrand) sau într-o poiană cu iarbă. 

Deplasarea se face în patru labe, parcurgînd cît mai repede 
o distanţă dată. 



Tîrîrea se poate face şi ocolind obstacole naturale sau trecînd 
peste sau pe sub ele. In acest scop se pot folosi ca obstacole pietre 
mai mari, copaci etc. 

Deplasarea prin tîrîre se realizează organizînd întreceri între 
2—3 sau mai mulţi copii. 

Pentru o mai mare varietate şi pentru îngreuierea mişcării se 
poate pune pe spatele sau pe capul copilului un obiect uşor ca: 



12? 















O frunză, o ramură de copac, cîteva floricele etc., care nu trebuie 
să cadă în timpul deplasării. 

2. Mers sau alergare în apă pînă la gleznă 4—8 m ; alergare în 
apă pînă la genunchi 5—8 m, sau deplasare din mers sau aler¬ 
gare, cu apa pînă la şold sau piept 2 — 3 m. 

3. Mers sau alergare 5—8 m pe zăpadă pînă la glezne sau pînă 
la genunchi; acelaşi lucru trăgînd sau împingînd în faţă săniuţa. 



4. Mers şi alergare cit mai repede prin nisip, liber sau cu un 
obiect uşor în mină. 

5. Deplasare cu tricicleta sau cu trotineta pe o distanţă de 
15_20 m sau pe un traseu cu ocolirea unor obstacole naturale. 

în deplasarea cu trotineta se va urmări să fie folosit atît picio¬ 
rul drept, cît şi piciorul stîng. 

6. Mers şi alergare pe patine cu rotile atît în timpul verii, cît 
şi iarna, sau cu patine pentru gheaţă în timpul iernii. Aceste exer¬ 
ciţii dezvoltă îndemînarea, simţul echilibrului, curajul şi mai cu 
seamă coordonarea mişcărilor. 


B 

1. Copilul sta pe iarbă, nisip sau chiar pe bancă; spre dreapta, 
lingă el, se risipesc 10 — 15 pietricele, scoici etc. El trebuie să le 
mute cîte una spre stingă lui, cît mai repede, pînă se bate din palme 
de 8 — 10 ori. 

2. Copilul sta cu faţa la perete, la un poin sau pur şi simplu 
cu mîinile la ochi. Cînd este strigat, sau la un alt semnal dat, 
el trebuie să se întoarcă repede şi să prindă o minge care îi este 
aruncată. 


3. La o distanţă de cel mult un pas de copil se ţine vertical, 
sprijinit pe pămînt, un băţ. în momentul în care se dă drumul 
bastonului, copilul trebuie să fie atent şi să-l prindă, fără ca acesta 
să cadă la pămînt. 



4. Copilul se rostogoleşte înainte (se dă tumba) şi la ridicare 
trebuie să prindă o minge care i se aruncă; sau, prin săritură 
trebuie să se întoarcă cu faţa spre direcţia de unde se aude uri 
zgomot oarecare (o bătaie din palme, fluierat, sunetul unor 
chei etc.). 

5. Copilul aruncă o minge în pămînt sau la perete, se învîrteşte 
o dată în jurul lui şi încearcă apoi să prindă mingea. Mingea foio- 
sită trebuie să fie mare şi elastică. 

6. I se cere copilului să adune cît mai multe frunze, scoici, 
castane, pietre în timp ce se numără pînă la cinci sau pînă la zece. 

7. In timp ce copilul merge sau aleargă, la un semnal dinainte 
hotărît („stai , „hop , „stop“ etc.), el trebuie să se oprească, să 
se aşeze sau să facă cît mai repede anumite mişcări. 

„CIT MAI DEPARTE" 

în această grupă de exerciţii se dau exemple de mişcări care 
urmăresc dezvoltarea deprinderilor de aruncare şi săritură, precum 
şi a îndemînării, preciziei, siguranţei etc. 

în 3Î2ră de faptul că aceste mişcări măresc capacitatea motrică 
a organismului, ele contribuie la îmbogăţirea cunoştinţelor copi- 
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lului şi-l ajută să-şi însuşească relaţiile de distanţă şi să le folosească 
cu mai^ multă pricepere în activitatea luk 

1 . Sărituri de pe loc cu o deplasare cît mai mare în faţă (înainte). 
La început, această mişcare se poate face folosind diferite obiecte 
ca semne de deplasare: frunze, pietricele, linii trasate pe pămînt 
la anumite distanţe. Pentru dezvoltarea curajului se vor folosi 
treceri dintr-o parte în alta a unor şănţuleţe sau gropi, prin sărituri 
pe un picior sau pe ambele picioare. 

2. Sărituri de pe o înălţime, pentru care se pot folosi: un trunchi 
de copac, un bolovan, o moviliţă etc. 



3. Aruncări la distanţă cu obiecte diferite atît ca formă, cît şi 
ca greutate creează condiţii deosebite pentru dezvoltarea îndemî- 
nării. 

Aruncarea de obiecte ca : cerculeţe de carton sau de lemn, avioane 
de hîrtie, beţe, ramuri, castane, pietricele, mingi uşoare sau um¬ 
plute (de oină), bulgări de zăpadă, cu scopul de a atinge anumite 
obiecte, creează stări emoţionale şi dă posibilitatea însuşirii unor 
deprinderi utile, formînd şi stapînirea de sine, precizia, perse¬ 
verenţa. 

4. Aruncările la distanţă pot fi variate, urmărind însuşirea unor 
diferite mişcări: 

a) se pot arunca la distanţă obiecte prin aruncare sau azvîrlire : 
castane, pietre, mingi etc.; 
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im K’ăf 56 pot . arunca obiecte prin lovire: se poate lovi o piatră cu 
masă) •’ ° minge CU ° Pa 6 3 (mişcări ca Ia tenis d e cîmp sau de 

oe sol'cu^n hT* ° bieCte ^ '° Vil ; e P6 S °' : ' 0Virea U11ei pietre 
hochei) b ’ 3 Une ' mmg ‘ umplute ( de oină) (mişcări ca la 



5. Aruncările se mai pot face urmărind atingerea cu nrecizip 
a unor obiecte (ţinte). Cu cît acestea vor fi mai diferite c^atîi se 
obţine o dezvoltare multilaterală, siguranţă mai mare, precizie- 

a) aruncarea unor obiecte şi atingerea unor ţinte joase — fixe' 

Pi^ţre, castane, mingi micî Lpljte urmărind 

mXî apei etc , 3Clna Unm Copac ’ într ' un ? an t> în ap ă, în 

b) aruncarea şi lovirea unor ţinte înalte: urmărirea atingerii 

cprr ar t anca , re f ramurilor unui copac, a trecerii unei mingi printr-un 
cerc atirnat, lovirea unei panglici atîrnate etc.; 

c) aruncarea unor obiecte şi atingerea unor obiective care se 
mişca pe sol: aruncare şi ochire într-o minge care se rostogoleşte- 
ochirea unei bărcuţe de hîrtie pe apă; lovirea cu un bulgăfdeză- 
pada a unei săniuţe care coboară la vale- 

■ ? r { aruncar ea unor obiecte în ţinte mobile înalte: aruncarea unor 

cţre pl u teţt U "e a tc.'° n “ re pl “' e5le: lovirea “ nui bal °" 
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